wege der unterstitzung

Erste Informationen
und Beratung

—> Info-Telefon Depression
—> Regionale Beratungsstellen
—> Sozialpsychiatrischer Dienst

Krisen & Notfalle

—> Telefonseelsorge (0800 1110111)
—> Psychiatrische Kliniken

—> Krisendienste

—> Notruf (112)

—> Digitale Gesundheits-
anwendungen und
niedrigschwellige
Beratung

Terminsuche arztliche und
psychotherapeutische Hilfe

—> Terminservicestellen der kassenarztlichen
Vereinigung (116117)
—> Webseiten der Psychotherapeutenkammern

Bei Verdacht auf Depression

—> Hausarzte und Hausarztinnen
—> Fachérzte und Fachéarztinnen
—> Psychotherapeuten und

Psychotherapeutinnen

—> Tageskliniken
—> Stationére Behandlung
in Kliniken

Behandlung

—> Psychotherapeuten und Psychotherapeutinnen
—> Hausarzte und Hauséarztinnen
—> Fachéarzte und Facharztinnen

Selbsthilfe

—> Selbsthilfekontaktstelle (NAKOS)
—> Selbsthilfegruppen

—> Online-Foren wie zum Beispiel
www.diskussionsforum-depression.de

g Rechtliche und

krankheitsbegleitende
Beratung

—> Unabhangige Patientenberatung

—> Sozialpsychiatrischer Dienst

hier finden sie rat und hilfe

IN DER KRISE

Wenden Sie sich bitte an Ihren behandelnden Arzt oder
Psychotherapeuten, die nachste psychiatrische Klinik
oder wahlen Sie den Notruf unter 112.

INFORMATIONEN

Patientenservice Kassenarztliche Vereinigung
Westfalen-Lippe

Robert-Schimrigk-StraBe 4-6

44141 Dortmund

Telefon: 116117

www.116117.de

PSYCHIATRISCHE INSTITUTSAMBULANZEN

LWL-Klinik Lengerich

Die LWL-Klinik Lengerich hat Ambulanzen an vier Standorten
im Kreis Steinfurt

Termine Uber die Zentrale — Telefon: 05481 120

STATIONARE ANGEBOTE

LWL-Klinik Lengerich

Parkallee 10 49525 Lengerich

Hilfe in psychiatrischen Notfallen

Psychiatrisches 24-Stunden-Notfalltelefon fur den Kreis
Telefon: 05481 120

E-Mail: zbm-lengerich@Iwl.org

UKM MHS

Marienhospital Steinfurt

Psychosomatik und Psychotherapie
MarienstraBBe 45

48282 Emsdetten

Telefon: 02572 830-4800 oder 02572 830-4802

SELBSTHILFE UND WEITERE ANGEBOTE

Netzwerk Selbsthilfe und Ehrenamt

Selbsthilfe kann eine sinnvolle Ergdnzung zur medikamentdsen
und/oder psychotherapeutischen Behandlung sein.

Telefon: 02572 9601684

E-Mail: netzwerk-steinfurt@paritaet-nrw.org
www.netzwerkselbsthilfeundehrenamt.de

Amt fiir Soziales und Pflege
Sozialpsychiatrischer Dienst Kreis Steinfurt

fir die Orte

Altenberge, Horstmar, Laer, Metelen, Neuenkirchen,
Nordwalde, Ochtrup, Steinfurt, Wettringen

Telefon: 02551 69-2830

fur die Orte

Greven, Ibbenburen, Ladbergen, Lengerich, Lienen,

Lotte, Mettingen, Recke, Horstel, Tecklenburg, Westerkappeln
Telefon: 02551 69-3559 oder 02551 69-3570

fur die Orte
Emsdetten, Hopsten, Rheine, Saerbeck
Telefon: 02551 69-4027 oder 02551 69-4025

TELEFONISCHE- UND CHAT-BERATUNG

Info-Telefon Despression
bei Fragen zur Erkrankung und zu Anlaufstellen in der Nahe
Telefon: 0800 3344533

Telefonseelsorge

rund um die Uhr und kostenfrei

Telefon 0800 1110111, 0800 1110222 oder 116 123
per Mail und Chat unter online.telefonseelsorge.de

»Nummer gegen Kummer«
Kinder- und Jugendtelefon: 116 111
Elterntelefon: 0800 1110550
www.nummergegenkummer.de

SeeleFon

Bundesverband der Angehérigen psychisch erkrankter
Menschen e.V.

Telefon: 0228 71002424

E-Mail: seelefon@bapk.de

steinfurter
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depression
kann alle treffen

Allein in Deutschland leiden rund 5,3 Millionen
Menschen an einer Depression. Bei Frauen wird die
Diagnose doppelt so hdufig gestellt wie bei Mannern.

Obwohl Depression eine sehr haufige Erkrankung
ist, wird sie oft missverstanden. Das ist ein Grund,
warum sie oft unentdeckt bleibt: Betroffene holen
sich aus Angst oder Unwissenheit keine professionelle
Hilfe. Dabei kann Depression — wie Diabetes oder
Bluthochdruck — alle treffen: Menschen aller
Altersgruppen, Geschlechter, Berufe und sozialer
Lagen. Depression ist eine Erkrankung und kein
Ausdruck personlichen Versagens.

MOGLICHE URSACHEN UND AUSLOSER

Eine Depression lasst sich in der Regel nicht auf

eine einzige Ursache oder einen einzigen Ausldser
zurtickfuhren. Vielmehr entwickelt sie sich aus dem
Zusammenspiel unterschiedlicher Einfllsse. Es gibt
einerseits Einflusse, die zu einer Veranlagung,

d.h. einem erhohten Risiko depressiv zu erkranken,
fuhren. Das kénnen z.B. erbliche Faktoren oder auch
traumatische Erfahrungen in der Kindheit sein.
Zudem kann es auch aktuelle Ausldser geben, die
bei Menschen mit dieser Veranlagung das Auftreten
einer Depression begunstigen: Das kann beispielsweise
der Verlust einer geliebten Person, eine anhaltende
Uberforderung oder auch eine zunéchst positive
Veranderung wie ein Umzug oder die Geburt eines
Kindes sein. Eine Depression kann aber auch ohne
erkennbaren Ausléser auftreten.

depression
hat viele gesichter

Eine Depression zeigt sich durch verschiedene Krankheits-
zeichen (sogenannte Symptome). Kernsymptome sind Uber
mehr als zwei Wochen anhaltende gedriickte Stimmung
und die Unfahigkeit, irgendeine Freude zu empfinden.
Hinzu kommen u.a. eine tiefe Erschépfung, innere Unruhe,
Gribeln und Konzentrationsstérungen, sowie Schlaf- und
Appetitstorungen. Haufig treten auch verschiedenste
koérperliche Beschwerden und Angste, Schuldgefiihle und
das Gefhl der Ausweglosigkeit auf.

Die Schwere der Erkrankung kann unterschiedlich sein,
von leichter Depression mit eventuell noch erhaltener
Arbeitsfahigkeit bis hin zu schwerer Depression mit volligem
Erliegen des normalen Alltags.

Oft bricht die Depression in einen bis dahin gut funktionie-
renden Alltag ein, sie kann sich aber auch langsam tber
mehrere Wochen hinweg einschleichen. Manche Menschen
erleiden nur eine einzige, tber Wochen oder Monate
andauernde depressive Phase in ihrem Leben, bei der
Mehrzahl kehrt die Depression wieder.

depression
ist behandelbar

Depression ist mit Medikamenten (Antidepressiva) und
Psychotherapie in aller Regel gut behandelbar. Zusatzlich
kénnen erganzende MaBnahmen wie z.B. Sport eingesetzt
werden. Viele Betroffene erleben zudem den Austausch mit
anderen, beispielsweise in einer Selbsthilfegruppe,

als hilfreich.

ANTIDEPRESSIVA

Eine Depression geht mit vielfaltigen Veranderungen in den
Hirnfunktionen einher, welche die Krankheitszeichen erklaren.
Antidepressive Medikamente fiihren zu einer Normalisierung
dieser veranderten Hirnfunktionen. Die Krankheitsphase
klingt ab. Antidepressiva machen weder abhéngig, noch
verandern sie die Personlichkeit. Um einen Ruckfall zu
vermeiden, ist eine regelmaBige und meist langer andauernde
Einnahme notwendig.

PSYCHOTHERAPIE

In einer Psychotherapie werden psychische Erkrankungen und
ihre Begleiterscheinungen durch Gesprache und Ubungen
behandelt. Die kognitive Verhaltenstherapie ist das
Psychotherapieverfahren mit den besten Wirksamkeitsbelegen
bei Depression. Bausteine sind u.a. die Planung einer
Tagesstruktur mit einer Balance zwischen Pflichten und
angenehmen Aktivitaten oder das Durchbrechen von negativen
Grubeleien. Psychotherapie kann ebenfalls dabei helfen,
Ruckfalle zu verhindern.

— oder steckt eine
depression dahinter?

hier geht’s zum selbsttest >

selbsttest depression

Kreuzen Sie »ja« an, wenn eine der folgenden Aussagen
seit mehr als zwei Wochen auf Sie zutrifft.

Leiden Sie seit mehr als 2 Wochen

fast jeden Tag unter *ja nein

Gedrickter Stimmung O O

Interesselosigkeit und/oder Freudlosigkeit OO
auch bei sonst angenehmen Ereignissen

Antriebsmangel und/oder erhohter Ermtidbarkeit () O

Gefuhlen von Schuld und Wertlosigkeit und OO
vermindertem Selbstwertgefuhl

. Verminderter Konzentration und Aufmerksamkeit () O

Innerer Unruhe oder Verlangsamung OO

Hoffnungslosigkeit in Bezug auf die Zukunft OO

8. Schlafstérungen OO

9. Verandertem Appetit OO

10. Tiefer Verzweiflung und/oder Todesgedanken (O O

* Wenn Sie mindestens eine der Aussagen Nr. 1 oder Nr.2
und insgesamt mindestens funf der Aussagen mit »ja«
beantwortet haben, kénnte dies ein Zeichen fur eine
Depression sein. Hilfe und Unterstitzung finden Sie bei
Institutionen, die in diesem Flyer genannt werden.

Wichtig: Wenn Sie die Frage 10 mit »ja« beantwortet
haben, dann suchen Sie bitte — unabhéangig von lhrem
sonstigen Test-Ergebnis — in jedem Fall arztliche Hilfe.

Bitte beachten Sie, dass mit diesem Test keine Diagnose
gestellt werden kann. Hierfir ist ein Gesprach mit einem
Arzt oder Psychotherapeuten notwendig.

Angelehnt an ICD-11 © Prof. Hegerl
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