IV AR S AT Zum Umgang mit Depressionen

Was hilft gegen depressive Gefiihle?

Bei leichteren depressiven Verstimmungen konnen Sie selbst etwas tun!

> Aktivititen steigern. Tégliche Aktivititen mit Kontakt zu anderen Menschen
sind sehr hilfreich gegen depressive Gefiihle.

» Sport treiben. Damit betreiben Sie eine wirksame Selbsttherapie.

» Umdenken. Sie lernen in unserem Training, ungiinstige Gedanken und Be-
wertungen von Situationen zu erkennen, die zu depressiven Gedanken fiithren
konnen. Sie lernen, die fiir Sie negativen Gedanken zu hinterfragen und zu ver-
dndern! Dies sind wichtige Kompetenzen, die Sie gegen depressive Gefiihle ein-
setzen konnen.

Bei schweren Depression sollten Sie sich Hilfe holen!

» Psychotherapie. Psychotherapeutische Gespriche bei einem Psychologischen
Psychotherapeuten oder psychotherapeutisch tiatigen Arzt sind hilfreich und
wirksam bei Depressionen. Insbesondere die so genannte (Kognitive) Verhaltens-
therapie hat sich bewéhrt.

» Medikamente (Antidepressiva). Gegen eine Depression gibt es verschiedene
spezifisch wirksame Medikamente, die nicht abhdngig machen und meist gut ver-
traglich sind. Zur Priifung, ob ein bestimmtes Antidepressivum Thnen hilft, miis-
sen Sie es wenigstens drei Wochen einnehmen. Wenn unerwiinschte Nebenwir-
kungen auftreten, kdnnen Sie ein anderes Praparat einnehmen.
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