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Depression

kann jede und jeden treffen.

Haben Sie schon einmal daran gedacht, dass Ihre Gefiihle,
Stimmungen oder korperlichen Beschwerden Zeichen
einer Depression sein konnten?

Eine Depression ist manchmal schwer von einer alltaglichen Verstimmung zu unter-
scheiden. Was heute als Stress, Nervositat oder Burnout bezeichnet wird, ist haufig
eine Depression.

Die Krankheit tritt wie Diabetes oder Bluthochdruck, unabhangig von Alter, Beruf,
sozialem Stand, Herkunft und religiosem Glauben auf. Trotzdem wird die Krankheit
in der Offentlichkeit zu wenig wahrgenommen und missverstanden.

Nehmen Sie langer andauernde Anzeichen ernst und wenden Sie sich an eine
Fachperson. Bei genauem Nachfragen ist fast immer eine sichere Diagnose
maoglich. Das ist der erste Schritt zu einer erfolgreichen Behandlung.

Depression ist eine Krankheit, die jede und jeden treffen kann, unabhangig von Alter,
Beruf, sozialem Stand, Herkunft und religiosem Glauben. Eine Depression kann heute
behandelt werden.

Depression

hat viele Gesichter.

Was ist eine Depression und woran kann man sie erkennen?

Eine Depression hat oft eine Vorgeschichte und ist haufig eine Reaktion von Psyche und
Kérper auf anhaltende Uberforderungen und schwierige Lebenssituationen. Die Krank-
heit kann sich schleichend entwickeln, die Symptome werden immer starker und
verschwinden nicht mehr. Eine Depression kann jedoch auch plétzlich und unerwartet
auftreten. Arzte, Arztinnen und Betroffene denken haufig zuerst an eine kérperliche
Erkrankung.

Die Symptome sind individuell verschieden. Bei Frauen und Mannern konnen die
Anzeichen der Krankheit unterschiedlich sein. Magliche Anfangssymptome sind Schlaf-
storungen, Konzentrationsstorungen oder Griibeln. Manche Betroffene empfinden
keine Freude mehr, bei anderen lberwiegt eine grosse innere Unruhe. Eine Depression
kann sich auch durch vermehrte Gereiztheit oder aggressives Verhalten im Beruf
sowie in der Familie zeigen.

Kopf-, Riicken- oder Bauchschmerzen kdnnen als Krankheitssymptome einer Depression
im Vordergrund stehen. Manchmal erleben Betroffene Angstattacken und korperliche
Beklemmungsgefiihle. Auch das Interesse an Sexualitat kann verloren gehen.

Der Krankheitsgrad einer Depression kann sehr verschieden sein. Bei einer schweren
Depression sind die Betroffenen nicht mehr in der Lage, ihren Alltag zu bewaltigen.
Es ist wichtig, so frih wie moglich etwas zu unternehmen. Sprechen Sie

mit einer Fachperson.
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Wie bei jeder anderen Krankheit gibt es Faktoren und Ausloser,
die das Risiko erhohen, an einer Depression zu erkranken.

Konstante sehr hohe Anforderungen im Beruf und zu Hause erhéhen das Risiko,
an einer Depression zu erkranken.

Traumatische Erfahrungen und schwere seelische Belastungen, auch wenn sie
lange zuriickliegen, konnen eine Depression mit verursachen.

Chronische Krankheiten von Familienangehdrigen, besonders psychische
Krankheiten, konnen die eigene Gesundheit belasten.

Der Verlust eines geliebten Menschen ist ein tiefer Einschnitt im Leben und kann
eine Depression auslosen.

Auch die Unterstitzung und Firsorge von alteren Familienangehdrigen kann
korperlich und gefiihlsmassig viel Kraft kosten.

Schwierige finanzielle Bedingungen, ein geringes Einkommen und Angst vor
Kindigung konnen einen permanenten Druck erzeugen.

Das Leben in der Migration ist fir viele Migrantinnen und Migranten eine dauerhafte
Anspannung. Ein unsicherer Aufenthaltsstatus, Zukunftsangste, aber auch fehlende
Anerkennung, Rassismus- und Diskriminierungserfahrungen hinterlassen ihre
Spuren und konnen zu einer Depression fiihren.

Die Sorge um die Kinder und die Familie kann zu einer dauerhaften Anspannung
fihren. Fur Migrantinnen und Migranten ist die Situation oft besonders belastend,
weil sie sich um die Integration ihrer Kinder Sorgen machen, oder weil ein Teil
der Familie im Herkunftsland geblieben ist.




Depression

ist behandelbar.

Wie wird eine Depression behandelt?

Die Behandlung muss durch Fachpersonen erfolgen und findet auf mehreren Ebenen
statt. Dazu gehéren Medikamente, Psychotherapie und soziale Unterstiitzung. Die Be-

handlungskosten werden von der obligatorischen Krankenversicherung ibernommen.

Alle medizinischen und therapeutischen Fachpersonen sind an die Schweigepflicht
gebunden.

Medikamentose Therapie

Aus der Forschung wissen wir, dass bei einer Depression Storungen im Stoffwechsel
des Gehirns ganz unabhangig vom konkreten Ausloser auftreten. Diese organischen
Veranderungen im Korper werden mit antidepressiven Medikamenten behandelt. Die
Medikamente bewirken bei regelmassiger Einnahme, dass die depressiven Symptome
nachlassen. Antidepressiva machen nicht abhangig und verandern auch nicht die
Personlichkeit.

Psychotherapie

Die Psychotherapie fordert die Selbstheilungskrafte. In der Psychotherapie kann man
lber schwierige Lebensumstande, Probleme und Belastungen sprechen. Gemeinsam
mit der Fachperson werden Ldsungen fiir die Probleme erarbeitet und die Umsetzung
dieser Lésungsschritte wird getibt.

Soziale und wirtschaftliche Unterstiitzung

Patientinnen, Patienten erhalten auch praktische Unterstiitzung, um Schwierig-
keiten ihrer Lebenssituation zu regeln. Das konnen auf Wunsch arztliche Gesprache
mit Familienangehdrigen, mit Behérden aber auch mit dem Arbeitgeber sein.
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Wege aus der Depression.

Der erste Schritt zu einer erfolgreichen Behandlung ist das Gesprach mit einer Fach-
person. Fir die Behandlung ist ein Vertrauensverhaltnis zwischen Patient, Patientin
und Fachperson sehr wichtig. Manchmal ist es flir Patienten, Patientinnen leichter,
wenn die Fachperson das gleiche Geschlecht hat. Auch die Behandlung in der Mutter-
sprache kann fir Patienten, Patientinnen von grosser Bedeutung sein. Zégern Sie
nicht, diese Themen anzusprechen.

Hausarztin, Hausarzt: Kann eine Depression diagnostizieren, behandeln und Betrof-
fene an Facharztinnen, Facharzte, Psychologinnen, Psychologen oder spezialisierte
Institutionen weiterleiten.

Psychiaterin, Psychiater (Arztin, Arzt mit einer psychiatrischen Fachausbildung):
Als Facharztinnen, Facharzte konnen sie medizinische Abklarungen veranlassen und
Medikamente verschreiben. Ausserdem fiihren sie Psychotherapien durch. Psychiate-
rinnen, Psychiater arbeiten in einer Praxis, aber auch in ambulanten psychiatrischen
Diensten oder in Psychiatrischen Kliniken.

Psychotherapeutin, Psychotherapeut: Arbeitet in einer Praxis, aber auch in Psychiatri-
schen Kliniken oder in ambulanten psychiatrischen Diensten.

Psychotherapie: wird von einer Psychiaterin, einem Psychiater oder einer Psychologin,
einem Psychologen durchgefiihrt. Die Psychotherapie kann entweder in einer Fach-
praxis, teilstationar oder stationar durchgefiihrt werden.

Psychiatrische Spitex: vor allem in grosseren Stadten gibt es psychiatrische Spitex-
organisationen. Die psychiatrischen Pflegefachleute kdnnen Menschen mit psychischen
Krankheiten zu Hause aufsuchen und bei der Bewaltigung des Alltags unterstiitzen.

Psychiatrische Tageskliniken: sind fir eine teilstationdare Behandlung zustandig.
Das heisst, tagsiiber besuchen Sie das Therapieprogramm in der Tagesklinik. Die
Nacht verbringen Sie zu Hause. Hier arbeiten Fachleute aus verschiedenen Berufen.

Psychiatrische Kliniken: sind fiir eine Akutaufnahme und vor allem fir stationare
Behandlung zustandig. Fiir den Eintritt in eine psychiatrische Klinik bendtigt man
meistens eine arztliche Zuweisung. Auch hier arbeiten Fachleute aus verschiedenen
Berufen.

Depression hat nichts mit Einbildung zu tun, sondern ist eine Krankheit,
die so frith wie moglich von einer Fachperson behandelt werden muss.



Vielleicht sind Sie nicht selber von einer Depression betroffen, sondern als Familien-
mitglied, Arbeitskollege, Freundin oder Freund. Vielleicht sind Sie verunsichert, weil
Sie das Verhalten der erkrankten Person nicht verstehen konnen. Sie wissen nicht, wie
Sie sich verhalten sollen. Sie wissen nicht, wie Sie die erkrankte Person unterstiitzen
konnen. Sie haben Angste und Zweifel, Sie empfinden Schuld- und Schamgefiihle?

Auch Angeharige konnen professionelle Unterstiitzung bekommen. Wenden Sie sich
an lhren Hausarzt, lhre Hausarztin, er oder sie kann |hnen weiter helfen. Gleichzeitig
ist die Unterstiitzung der erkrankten Person durch die Angehdrigen besonders wichtig.
Die Behandlung durch Fachpersonen muss beides beriicksichtigen - dass Angehdrige
mitleiden und dass sie wichtige Helferinnen und Helfer sind.




Selbsttest Depression.

Hier finden Sie Unterstiitzung.

Nur «schlecht drauf>» - oder steckt eine Depression dahinter?

Bitte beantworten Sie die Fragen. Kreuzen Sie «ja» an, wenn eine der folgenden
Aussagen seit mehr als zwei Wochen auf Sie zutrifft. Samtliche Fragen, die mit «ja»
beantwortet werden, zahlen 1 Punkt, die Frage 14 zahlt dagegen 5 Punkte.

Beachten Sie: Dieser Selbsttest kann Hinweise auf eine mogliche Depression liefern.
Eine Diagnose kann mit diesem Test nicht gestellt werden. Hilfe und Unterstiitzung
erhalten Sie bei lhrem Arzt.

ja nein

1. Sind Sie oft ohne Grund bedriickt oder mutlos. ] ]
2. Sie konnen sich schlecht konzentrieren und

fuhlen sich oft schon bei kleinen Entscheidungen tberfordert. [ ]
3. Sie haben keinen Antrieb mehr, empfinden oft eine bleierne

Miidigkeit und/oder eine innere Unruhe. ] ]
4. Selbst Dinge die Ihnen sonst Freude gemacht haben,

interessieren Sie jetzt nicht mehr.
5. Sie haben das Vertauen in |hre eigenen Fahigkeiten verloren. O O
6. Sie qualen sich mit Schuldgefiihlen und Selbstkritik. O O
7. Sie zermartern sich den Kopf Gber die Zukunft und

sehen alles schwarz. ] ]
8. Am Morgen ist alles am Schlimmsten. O O
9. Sie leiden an hartnackigen Schlafstérungen. ] ]
10. Sie ziehen sich von sozialen Kontakten zurtick. ] ]
11. Sie haben korperliche Symptome, fir die keine

organische Ursache gefunden wurde. O O
12. Sie haben keinen oder wenig Appetit. ] ]
13. Sie haben keine Lust mehr auf Sex. O O
14. Sie sind verzweifelt und mochten nicht mehr leben. ] O

Wenn Sie eine Punktzahl von 5 und mehr erreichen, konnte dies ein Zeichen fiir eine
Depression sein. Wenden Sie sich an eine Fachperson, zum Beispiel Ihren Hausarzt
oder Ihre Hausarztin. Hilfe und Unterstitzung finden Sie auch bei den Institutionen,
die in diesem Flyer genannt werden.

Lieber einmal zu viel als einmal zu wenig:
Suchen Sie professionelle Unterstiitzung, wenn Sie im Zweifel sind, ob Sie an einer

Depression leiden.

Wenden Sie sich an Ihre Hausarztin, Ihren Hausarzt oder nehmen Sie psychiatrisch-
psychotherapeutische Unterstiitzung in Anspruch:

Therapieplatzvermittlungsstelle

Telefon 061303 12 12
www.psychotherapeuten-bsbl.ch

Hier konnen Sie rund um die Uhr mit Fachpersonen tiber lhre Situation sprechen:

Dargebotene Hand
(anonym, neutral, gratis!
Auch Online-Beratung)

Telefonhilfe fiir Kinder
und Jugendliche (auch SMS)

Im Falle einer akuten psychischen Krise:

Hausarztlicher Notfalldienst

Universitare Psychiatrische
Kliniken Basel
Zentrale Aufnahme

Universitare Psychiatrische
Kliniken Basel
Psychiatrische Universitatspoliklinik

Telefon 143
www.basel.143.ch

Telefon 147
www.147.ch

Rufen Sie |hre Hausarztin/lhren
Hausarzt an. Bei Abwesenheit melden
Sie sich beim Arztlichen Norfalldienst:
Telefon 061 261 15 15

Marktgasse 5

4051 Basel

Telefon 061 32551 00
Wilhelm Klein-Strasse 27
4025 Basel

Telefon 061 265 50 40
Petersgraben 4
4031 Basel



Kinder- und Jugendpsychiatrische

Klinik Basel

Anlaufstelle fiir Kinder und
Jugendliche mit psychischen
Problemen

Selbsthilfe:

Zentrum Selbsthilfe
Beratung und Vermittlung
zu und in Selbsthilfegruppen

Equilibrium
Verein zur Bewaltigung
von Depressionen

Weitere Beratungsangebote:

Seelsorge

Seelsorgerinnen sind wichtige
Beraterlnnen in schwierigen
Lebenssituationen und eine
gute erste Anlaufstelle

Pro Mente Sana
Schweizerische Stiftung fiir
die Interessen psychisch
kranker Menschen
Anonyme Telefonberatung

Telefon 061 325 51 11

Telefon 061 689 90 90
Feldbergstrasse 55

4057 Basel
mail@zentrumselbsthilfe.ch
www.zentrumselbsthilfe.ch

Telefon 0848 143 144
info@depressionen.ch
www.depressionen.ch

In jeder Pfarrei stehen lhnen
Personen zur Beratung zur
Verfligung.

Telefon 0848 800 858 (Normaltarif)
Mo, Di, Do 9-12 Uhr, Do 14-17 Uhr
www.promentesana.ch




Rehabilitationsunterstiitzung:

Psychosoziale Arbeitsgemeinschaft Telefon 061 686 92 22
PSAG Clarastrasse 6
Beratungsstelle, Wohn- 4058 Basel

begleitung, Tageszentrum, beratungsstelle@psag.ch
Job Coaching, Besuchsdienst www.psag.ch

Stiftung Melchior Telefon 061 206 97 60
Begleitung von Menschen mit info@stiftungmelchior.ch
einer psychischen Beeintrachtigung www.stiftungmelchior.ch

und Unterstiitzung Angehoriger
in Selbsthilfegruppen

Migrationsspezifisches Angebot:

Auslanderberatung der GGG Telefon 061 206 92 22

Die Auslanderberatung berat und Eulerstrasse 26

vermittelt in 17 Sprachen bei 4051 Basel

sozialen, rechtlichen und auslaenderberatung@ggg-basel.ch
personlichen Problemen und bei www.auslaenderberatung-basel.ch

interkulturellen Fragen

Broschire zum Herunterladen unter www.allesgutebasel.ch oder www.migesplus.ch

Die Broschiire liegt als Pdf in den Sprachen Deutsch, Franzésisch, Italienisch,
Albanisch, Serbisch/Bosnisch/Kroatisch, Portugiesisch, Spanisch und Tiirkisch vor.

Der Text zu dieser Broschiire entstand im Rahmen des Nationalen Programmes
Migration und Gesundheit 2008 - 2013 des Bundesamtes fiir Gesundheit.




