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selbsttestdepression kann jeden treffen depression hat viele gesichter depression ist behandelbar

Nur „schlecht drauf“? 
               – oder steckt eine 
        Depression dahinter?

selbsttest depression

Allein in Deutschland leiden rund 4 Millionen Menschen 

an einer Depression. Obwohl Depression eine sehr häufige 

Erkrankung ist, wird sie in der Öffentlichkeit wenig wahr-

genommen und oft missverstanden. Wie Diabetes oder 

Bluthochdruck ist eine Depression nicht Ausdruck persönlichen 

Versagens, sondern eine Erkrankung, die jeden treffen kann, 

unabhängig von Beruf, Alter und sozialem Stand. 

Oft bricht die Depression in einen bis dahin gut funktionier-

enden Alltag ein. Manchmal ist sie nur schwer von einer 

alltäglichen Verstimmung oder einer Lebenskrise zu unter-

scheiden. Oft denken Patient und Arzt zunächst an eine 

körperliche Erkrankung. Bei genauem Nachfragen ist jedoch 

fast immer eine sichere Diagnose möglich. Diese ist sehr 

wichtig, da die meisten depressiven Patienten erfolgreich 

behandelt werden können. Wird die Depression nicht erkannt, 

führt dies zu unnötigem Leiden und zur Gefährdung des 

Patienten, im schlimmsten Fall bis zur Selbsttötung.

Wichtig: Depression ist keine „Einbildung“, sondern 

eine häufige und oft lebensbedrohliche Erkrankung, die 

heute sehr gut behandelt werden kann.

Oft geht der Depression eine besondere Belastung, etwa 

der Verlust einer geliebten Person oder eine anhaltende 

Überforderung, voraus. Sie kann aber auch wie ein Blitz aus 

heiterem Himmel kommen. Viele Betroffene erleiden nur eine 

einzige, über Wochen oder Monate andauernde depressive 

Phase in ihrem Leben, bei anderen kehrt die Depression 

wieder. Manche Patienten geraten in den trüben Herbst- 

und Wintermonaten besonders leicht in eine depressive 

Bedrücktheit.

Nicht alle, die an einer Depression erkranken, leiden unter 

denselben Symptomen. Nicht immer muss die depressive 

Verstimmtheit im Vordergrund stehen: Bei manchen 

überwiegen der fehlende Antrieb und Schwung, bei anderen 

eine rastlose innere Unruhe. Oft kommt es zu Schlafstörungen 

und vielfältigen körperlichen Beschwerden. Auch geht 

das Interesse an Sexualität verloren. Neben ausgeprägter 

Freud- und Gefühllosigkeit mit innerer Leere kommt es 

häufig zu Konzentrationsstörungen und manchmal auch zu 

beklemmender Angst. Der Schweregrad ist unterschiedlich, 

bis hin zum völligen Erliegen des normalen Alltags. Auch 

Sonderformen wie eine Alters- oder Wochenbettdepression 

können auftreten.

Wichtig: Wenn Sie im Zweifel sind, ob Sie an einer 

Depression leiden, gehen Sie zum Arzt oder Psycho-

therapeuten. Lieber einmal zu viel als einmal zu wenig.

Depressionen können heute mit großem Erfolg behandelt  

werden. Dank medikamentöser Therapie und psychotherapeu-

tischer Verfahren stehen hochwirksame Behandlungs methoden 

zur Verfügung. Leider kommen sie jedoch zu selten zum Ein-

satz, weil Depressionen noch immer häufig übersehen werden.

Aus der Forschung wissen wir, dass bei einer Depression 

Störungen im Stoffwechsel des Gehirns ganz unabhängig 

vom konkreten Auslöser auftreten. Vereinfacht erklärt, werden 

positive Gefühlssignale vermindert und negative durch die Stoff-

wechselstörung verstärkt. Genau hier setzen  antidepressive 

Medikamente an und tragen dazu bei, den veränderten Stoff-

wechsel auszugleichen. Die depressiven Symptome lassen nach. 

Um einen Rückfall zu vermeiden, ist meist eine regelmäßige und 

oft Monate dauernde medikamentöse Therapie notwendig. 

Übrigens machen Antidepressiva nicht abhängig, sie verändern 

auch nicht die Persönlichkeit.

In einer Psychotherapie, die sich insbesondere bei leichten und 

mittelschweren Depressionen bewährt hat, erwirbt der Patient 

Strategien, um anders mit seinen Problemen umzugehen. 

Dabei spielen der Aufbau von positiven Erfahrungen und das 

Durchbrechen von negativen Grübeleien eine wichtige Rolle. 

Wenn Angehörige verstehen, dass es sich bei einer Depression 

um eine ernsthafte Erkrankung handelt, können sie durch 

ihre Unterstützung ebenfalls einen wichtigen Beitrag für die 

Bewältigung einer Depression leisten.

Wichtig: Depressionen sind weder persönliches Versagen 

noch unabwendbares Schicksal. Sie lassen sich in aller 

Regel gut behandeln. 

Bitte beantworten Sie die Fragen auf der 

nächsten Seite.

Kreuzen Sie „ja“ an, wenn eine der 

folgenden Aussagen seit mehr als zwei 

Wochen auf Sie zutrifft.

Sämtliche Fragen, die mit „ja“ 

beantwortet werden, zählen 1 Punkt,  

die Frage 14 zählt dagegen 5 Punkte. 

* Wenn Sie eine Punktzahl von 5 

und mehr erreichen, könnte dies ein 

Zeichen für eine Depression sein. 

Hilfe und Unterstützung finden Sie 

bei Institutionen, die in diesem Flyer 

genannt werden.

1. Sie sind oft ohne Grund bedrückt oder mutlos.    

2. Sie können sich schlecht konzentrieren und 
fühlen sich oft schon bei kleinen Entscheidungen 
überfordert.

   

3. Sie haben keinen Antrieb mehr, empfinden oft 
eine bleierne Müdigkeit und/oder eine innere 
Unruhe.

   

4. Selbst Dinge, die Ihnen sonst Freude gemacht 
haben, interessieren Sie jetzt nicht mehr.

   

5. Sie haben das Vertrauen in Ihre eigenen 
Fähigkeiten verloren.

   

6. Sie quälen sich mit Schuldgefühlen und 
Selbstkritik.

   

7. Sie zermartern sich den Kopf über die Zukunft 
und sehen alles schwarz.

   

8. Am Morgen ist alles am schlimmsten.    

9. Sie leiden an hartnäckigen Schlafstörungen.    

10. Sie ziehen sich von Kontakten zurück.    

11. Sie haben körperliche Symptome, für die  
keine organische Ursache gefunden wurde.

   

12. Sie haben keinen oder wenig Appetit.    

13. Sie haben keine Lust mehr auf Sexualität.    

14. Sie sind verzweifelt und möchten nicht  
mehr leben.

   

 

*ja  nein

       in der  
   Region Hannover

Das Modellprogramm

„Neues Wohnen – Beratung und Kooperation für 

mehr Lebensqualität im Alter“ heißt das Modellpro-

gramm des Bundesfamilienministeriums, an dem 

sich die Region Hannover mit den „Wohnwinkeln“ 

beteiligt. 

In den drei Modelljahren sollen an drei Standorten 

in der Region „Wohnwinkel“ eingerichtet werden. 

Ziel ist, das selbstständige Wohnen älterer Menschen 

in der vertrauten Umgebung  zu stärken. 

Weitere Informationen zum gesamten 

Modellprogramm unter:

www.modell-programm-wohnen.de. 

Was soll erreicht werden?

•  Mehr Lebensqualität in der gewohnten Umge-

bung, z.B. durch Wohnberatung oder Beratung zu 

Anträgen und Hilfen

•  Der Aufbau von Hilfe- und Unterstützungsange-

boten wie z.B. Begleit- und Bringdiensten

•  Ein lebendiges Miteinander im Stadtteil durch das 

Anregen von nachbarschaftlichen Aktivitäten

•  Gut zu erreichende, bedarfsgerechte Versorgungs-

angebote für alle im Stadtteil lebenden Bewohner

 

Was ist ein „Wohnwinkel“?

„Wohnwinkel“ sind Anlaufstellen für ältere Einwoh-

nerinnen und Einwohner, in denen sie Informationen 

und Unterstützung für ein möglichst selbständiges 

Leben im Alter erhalten. Auch hilfebedürftigen Men-

schen soll hier die zur Aufrechterhaltung einer 

selbstständigen Lebensform benötigte Hilfestellung 

gegeben werden, damit auch sie möglichst lange in 

der gewohnten Umgebung wohnen bleiben können.

Gemeinsam mit den Bürgerinnen und Bürgern 

sowie den Anbietern, werden Beratungsangebote, 

nachbarschaftliche Aktivitäten und Möglichkeiten 

zur Verbesserung der Versorgungssituation entwi-

ckelt. Ideen hierzu werden auf der Ideenwerkstatt 

am 19. Juni von Bürgerinnen und Bürgern sowie 

von Organisationen und Verbänden gesammelt und 

während des Projektzeitraums weiter bearbeitet.

Das Projekt „Wohnwinkel“ hat seinen Sitz im 

Gemeindehaus der Ev.- luth. Kirchengemeinde 

Alt-Garbsen, Beethovenstr.2.

Jeden Mittwoch von 11 bis 14 Uhr wird es vor Ort 

eine Beratung zu Themen rund um das Wohnen und 

Leben im Alter geben sowie eine Ansprechpartnerin 

für die Koordinierung der auf der Ideenwerkstatt ent-

wickelten Projekte. 
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09.06 2010
Haus der Region Hannover

Veranstaltungsort
Haus der Region, Hildesheimer Str. 20
30169 Hannover, Raum 602

Anreise mit öffentlichen Verkehrsmitteln
 

Anmeldung
Wir bitten um Anmeldung bis zum 02.06.2010  
unter der E-Mail:
info@gesundheit-nds.de  
oder per Fax: 05 11 /  3 50 55 95 
oder per Post mit dem beiliegenden Coupon.
Die Veranstaltungsgebühr beträgt 25 Euro.

Organisation
AG Gender und Depression des Bündnisses gegen  
Depression der Region Hannover

für Rückfragen:
Birgit Robel
Ada-und-Theodor-Lessing-Volkshochschule Hannover
Tel.: 05 11 / 1 68 -4 47 03 /-4 35 02

Die Anerkennung von Fortbildungspunkten für diese  
Veranstaltung ist bei der Akademie für Ärztliche  
Fortbildung der Ärztekammer Niedersachsen beantragt.

Gewalt, Trauma und Depression 
– geschlechtsspezifische Betrachtungen

Fachtagung der AG Gender und Depression im 
Bündnis gegen Depression der Region Hannover
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Programm

14 Uhr 		  Stehkaffee

14.30 Uhr 	 Begrüßung 
			   Petra Mundt
			   Gleichstellungsbeauftragte der 
			   Region Hannover
			   Erwin Jordan
			   Sozialdezernent der Region Hannover
			   Prof. Dr. Petra Garlipp 
			   Bündnis gegen Depression der Region Hannover 

14.45 Uhr 	 Übererregt oder depressiv? Explodieren 
			   oder implodieren?
			   Über die Schwierigkeit, nach erlittener Gewalt 
			   die eigenen  Gefühle zu (er)klären 
			   Michaela Huber 
			   Psychologische Psychotherapeutin, 
			   Supervisorin und Ausbilderin in Trauma- 
			   behandlung, Göttingen

16.15 Uhr	 Pause

16.45 Uhr	 Perspektiven für gendersensible Prävention  
			   und gesundheitliche Versorgung

			   Podiumsdiskussion mit: 
			   Dr. Margarete Wegenast
			   Bundesverband der Frauennotrufe und  
			   Frauenberatungsstellen (BFF)	
			   Michaela Huber
			   Almut Koesling, Männerbüro Hannover e.V. und
			   Maren Otto, Bestärkungsstelle für das  
			   Hannoversche Interventionsprogramm  
			   Gegen MännerGewalt in der Familie  
			   (HAIP-Verbund)
			   Prof. Dr. Petra Garlipp 
			   Bündnis gegen Depression der Region Hannover 
			   Gertrud Corman-Bergau 
			   Psychotherapeutenkammer Niedersachsen  
			   und Beirat für das Netzwerk traumatisierter  
			   Flüchtlinge Niedersachsen

18.15 Uhr	 Ende

Moderation: 	 Dr. Ute Sonntag
			   Landesvereinigung für Gesundheit und 
			   Akademie für Sozialmedizin Niedersachsen e.V.

			   Edeltraud Jäger
			   Lebensberatung im [ka:punkt]

Gewalt, Trauma und Depression – 
geschlechtsspezifische Betrachtungen

Wenn von Depressionen die Rede ist, werden Gewalt-
erfahrungen als Auslöser oftmals nicht in Betracht 
gezogen. Depressionen sind jedoch eine der am häuf-
igsten auftretenden Traumafolgestörungen. In der ge-
sundheitlichen Versorgung zeigen sich eine Reihe von 
Defiziten. So bleiben Gewalterfahrungen und daraus 
resultierende Traumata als Auslöser für Depressionen 
häufig unerkannt, depressive Symptome werden bei 
Menschen, die Gewalt erfahren haben, auch leicht über-
sehen. Eine zu späte Behandlung oder Fehlbehandlung 
kann zu jahrelangen chronischen Beschwerden führen.

Die Tagung beleuchtet den Zusammenhang von Gewalt, 
Trauma und Depression, fragt nach geschlechtsspezifi-
schen Unterschieden in Symptomatik, Therapie, Reha-
bilitation und Prävention. Auch Aspekte der in unserer 
Gesellschaft zu verzeichnenden Zunahme depressiver 
Erkrankungen werden erörtert. Abschließend werden 
Anforderungen an eine geschlechtsspezifische Prävention 
und gesundheitliche Versorgung Betroffener diskutiert.

Wir laden alle Interessierten herzlich ein, besonders 
Fachkräfte aus dem Gesundheits-, Bildungs-, Gleichstel-
lungs- und Politikbereich möchten wir ansprechen. 

Diese Veranstaltung ist die zweite Fachtagung der AG 
Gender und Depression des Bündnisses gegen De-
pression der Region Hannover und wird in Koopera-
tion mit folgenden Organisationen durchgeführt:
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Ich bin mit der Veröffentlichung meiner Daten auf einer  
Teilnehmerliste einverstanden 	 ja  nein 


