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Eine Depression ist nicht nur ein Stimmungstief, sondern eine ernstzunehmende ?‘;
psychische Erkrankung, welche sich auf die Gefuhle und Gedanken, das Verhalten sowie

den Kérper auswirkt. Von einer Depression spricht man, wenn man Uber mindestens zwei

Wochen durch eine stark gedrickte Stimmung und weitere Symptome beeintrachtigt wird.

Mégliche Anzeichen einer Depression:

XX Gefiihle

e anhaltende depressive
Stimmung (z.B. traurig, einsam,
niedergeschlagen, verzweifelt,
hoffnungslos, angstlich,...)

o Gefuhllosigkeit, innere Leere

e weniger Interesse oder Freude
an z.B. Hobbies, Beruf, Treffen
mit Freund*innen oder Familie

e weniger Motivation

e starke depressive Stimmung
nach dem Aufwachen

e weniger Lust auf Sexualitat

Wie entsteht eine Depression?

Gedanken
negative Gedanken, Grubeln,

Zweifel, keinen Ausweg sehen
geringeres Selbstbewusstsein
Gedanken, keine Hilfe zu
verdienen, nichts wert zu sein
unbegrindete starke
Schuldgefuhle, Selbstvorwurfe
wiederholte Gedanken an den
Tod oder an Suizid
(Gedanken an)
selbstverletzendes Verhalten
schlechtere Denkfahigkeit,
Konzentrationsprobleme

starke Unentschlossenheit

Kérperliche Symptome

schnellere oder stérkere
Mudigkeit/Erschopfung
innere Unruhe und Anspannung
koérperliche Nervositat und
Aufregung

kérperliche Verlangsamung und
Tragheit

Schlafprobleme (z.B. Albtraume,
Einschlafprobleme,
Durchschlafprobleme, frihes
Aufwachen)

kein Appetit oder sehr starker
Appetit

Die Entstehung einer Depression ist meistens ein langerfristiger Prozess, bei dem
verschiedene genetische, biologische, psychische und soziale Risikofaktoren
zusammenspielen. Meistens wird die Depression dann durch ein aktuelles schwieriges
Erlebnis ausgeldst. Es kommt zu einem Ungleichgewicht in den Nervenbahnen im Gehirn,
wodurch sich die Stimmung zuséatzlich negativ veréandert, was die Depression weiter

verstarkt.
Risikofaktoren + Ausloser
\ Was bei einer Depression helfen kann:

Viele Menschen, welche an einer Depression leiden, kénnen sich nicht selbst von der
depressiven Stimmung, den negativen Gedanken, der Antriebslosigkeit und den anderen
Symptomen befreien. Es kann helfen, mit Psychotherapeut*innen oder Psycholog*innen
zu reden und sich professionelle Unterstutzung zu suchen. Zusatzlich kénnen auch Sport,
Zeit mit anderen Menschen und angenehme Aktivitdten helfen, dass man sich wieder

besser fuhlt.

KONTAKT PROJEKT NEDA:

FEM (Madchen/Frauen): Klinik Floridsdorf, Briinner StralRe 68/A3/Top 14, 1210 Wien; Tel.: +43 127700 5600
FEM Sud (Madchen/Frauen) & MEN (Burschen/Méanner): Klinik Favoriten, KundratstralRe 3, 1100 Wien;

Wir beim Projekt NEDA helfen Innen gerne dabei, dass es Ihnen wieder besser geht! Rufen

Sie uns gerne an!

FEM Sud: Tel.: +43 160 191 5201; MEN: Tel.: +43 160 191 5454

www.fem.at
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