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Dunkle Gedanken.

VON ANDREAS HAMEDINGER

rfolg im Beruf. Eine har-  ist mit ihrer Arbeit nicht mehr zufrie-
monische Beziehung.  den. Dazu kommen finanzielle Sorgen,
Lange war das Leben  schliefflich ist noch ein Kredit fiir das
von Nicole M. (Name  gemeinsame Haus offen. Dunkle Ge-

von der Redaktion gedndert) perfekt.  danken haben von M. Besitz ergriffen.
Doch plotzlich war alles anders: Thr ~ Wie geht es weiter? Hat das Leben
Mann hat sie verlassen, der neue Chef  noch einen Sinn? M. kann langst nicht
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mehr gut schlafen, zweifelt an allem
und jedem. M. ist mit ihren Gefiihlen
und ihren Angsten, nicht allein. De-
pressionen treffen nach Schitzungen
etwa zehn Prozent der Osterreicher,
rund ein Viertel davon nimmt profes-
sionelle Hilfe in Anspruch. >
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Dem Teufelskreis entkommen

Doch wann spricht man eigentlich von
einer Depression? Katharina Gluck,
Leiterin der Abteilung fiir Psychia-
trie und psychotherapeutische Medi-
zin am Klinikum Wels-Grieskirchen,
dazu: ,,Bei einer Depression geht die
Lebensfreude verloren, die Stimmung
verdustert sich, Dinge des alltaglichen
Lebens werden belastend und anstren-
gend, man neigt dazu, sich sozial zu-
riickzuziehen. Es kommt zu sorgenvol-
len Gedanken, die einen nicht mehr
loslassen und dazu fithren, dass man
schlecht schlaft. Besonders das friih-
morgendliche Erwachen ist typisch.
Auch der Appetit nimmt ab, sodass es
zu Gewichtsverlust kommen kann.*
Fur Gluck ist es wichtig, eventuell
vorhandene Ausloser fiir Depressionen
zu erkennen: , Vorhandene Probleme
und Konflikte miissen gelost werden.
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Es gibt aber auch Depressionen, die
sich ohne jeglichen dufleren Ausloser
entwickeln. In diesen Fallen spielt die
genetische Komponente der Erkran-
kung eine wichtige Rolle.“

Professionelle Hilfe

in Anspruch nehmen

Wenn sich die Symptomatik nicht
innerhalb von zwei bis drei Wochen
bessert, sollte unbedingt professionel-
le Hilfe in Anspruch genommen wer-
den: ,,Der erste Weg kann durchaus
auch zum Hausarzt fithren, denn Ter-
mine beim Facharzt sind meist nicht
so schnell zu bekommen. Der kann
— wenn notwendig — entsprechende
Medikamente zum Schlafen oder Anti-
depressiva, verschreiben. Zudem gibt
es verschiedene Beratungsstellen, die
bei seelischen Problemen weiterhelfen.
Auch der Beginn einer Psychotherapie
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Depressive Menschen zweifeln an sich
selbst und sehen keinen Sinn im Leben.
Ihre Gefiihle und Angste sollten von Freun-
den und Familie ernst genommen werden.

Menschen, die an Depression
erkranken, berichten auch von
anderen Beschwerden, die auf
den ersten Blick vielleicht nicht
mit Depression in Verbindung
gebracht werden. Dazu geho-
ren Druckgefiihl im Hals und in
der Brust oder Gedachtnissto-
rungen. Auch Magen-Darm-
Beschwerden, Schwindelge-
fuhle oder Herzrhythmus-Sto-
rungen kénnen auftreten. An-
dere berichten tber sexuelle
Funktionsstérungen, das Aus-
bleiben der Menstruation oder
Libidoverlust.
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kann sinnvoll sein. Fiir die Arztin sind auch Familie und Freunde
fiir die erfolgreiche Bewéltigung einer Depression entscheidend.
,Bemerkt man, dass es jemandem schlecht geht, sollte man nach-
fragen, zuhoren und Hilfe anbieten. Das Gleiche gilt, wenn man
Lebensiiberdruss oder Suizidalitdt vermutet®, erklart Glick, die
eines festhalten mochte: ,Es gibt keinen Grund, eine Depression

zu tabuisieren. Sie ist eine Krankheit, die behandelt gehort.

Katharina Gliick,
Fachérztin flir Psychiatrie

Nur jede zweite unter 30-Jahrige
flihlt sich psychisch gesund

Depressionen treffen laut Untersuchungen tbrigens nicht nur

altere Menschen. Die Generation Z (16- bis 29-Jahrige) ist in Be- H

zug auf ihre mentale Gesundheit gefordert wie keine Jugendge- a‘\fy

neration zuvor. In dieser Altersgeneration sind Schlafstérungen,

Kopfschmerzen, Depressionen oder auch Zukunftsangste Oster- // {/L

reichweit am starksten ausgepragt. Fir Birgit Hladschik-Kermer,
Leiterin der medizinischen Psychologie an der MedUni Wien,

spiegeln die Umfrageergebnisse des Austrian Health Report die Gehen Mdnner und Frauen

aktuelle Realitdt wider: ,Junge Menschen, die sich in der Pubertdt unterschiedlich mit dem Thema
befinden, sind in einer besonders vulnerablen Entwicklungsphase. Depression um?

Sie mussen ihre eigene Identitét finden und sind von aktuellen Miénner haben oft noch grofiere Schwie-
Krisen wie Corona, Krieg, Klima viel mehr betroffen als éltere, be- rigkeiten Hilfe anzunehmen, sie zeigen im
reits gefestigte Menschen.“ Die Zufriedenheit mit der psychischen Falle einer Depression oftmals aggressives,
Gesundbheit steigt laut Hladschik-Kermer linear mit dem Alter. gereiztes Verhalten oder greifen zum Alko-
,, Wéhrend in der GenZ eine knappe Mehrheit (53 Prozent) mit hol im Sinne einer Selbstbehandlung. Frauen
der psychischen Gesundheit zufrieden ist, zeigen sich 63 Prozent hingegen zeigen eher die klassischen Depres-
der 30- bis 44-Jahrigen, 60 Prozent der 45- bis 59-Jédhrigen und sionssymptome.

sogar 80 Prozent der Menschen ab 60 Jahren damit zufrieden. <
Ist Depression noch

immer ein Tabu-Thema?

Durch Aufklarungsarbeit hat sich in den
letzten Jahren vieles zum Positiven gewandt.

Man traut sich, iiber Depressionen zu spre-
Eine Depression ist eine Krankheit, die mithilfe von Experten ! P P

behandelt gehort und auch immer mehr Jugendliche betrifft. chen und Hilfe in Anspruch zu nehmen.
I Aber natiirlich gibt es auch hier noch Luft

. - nach oben.

L Was machen Sie in psychischen
Ausnahmezustdnden?

Ich versuche meine Ressourcen aufzuladen.
Ich génne mir Ruhe, verbringe Zeit mit mei-
nem Partner, versuche in der Natur Kraft zu
tanken, gehe frith schlafen und versuche ver-
niinftig zu essen. Im Ubrigen versuche ich
meinen Alltag und meine Routinen weiter zu
pflegen, das gibt Stabilitit und Kraft.
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