

https://www.swffm.de/

Sicher kennen Sie das: Es gibt Tage, an de-
nen Sie sich niedergeschlagen und lustlos
fihlen, lhnen nichts Spaf® macht und alles
Grau in Grau erscheint. Meist verfliegen die-
se Momente nach kurzer Zeit wieder. Sol-
che alltdglichen Stimmungsschwankungen
sind ganz normal und natirlicher Teil des
menschlichen Erlebens. Wenn diese Gefiihle
allerdings anhalten und Sie sich liber einen
Zeitraum von mehr als zwei Wochen an-
triebslos und niedergedriickt fiihlen und das
Interesse an Dingen verloren haben, die |h-
nen eigentlich Freude bereiten, konnte eine

depressive Episode die Ursache dafiir sein.




1. WORAN ERKENNEN SIE
EINE DEPRESSION

Depressive Verstimmungen sind einer der hdufigsten Griinde, warum Studie-
rende wahrend ihres Studiums psychologische Beratung in Anspruch neh-
men. Denn eine Depression kann das Arbeiten und Lernen sehr erschweren. In
Deutschland erkrankt etwa jede*r Fiinfte im Laufe seines Lebens an einer De-
pression. Die Erkrankung beeinflusst Denken, Fiihlen und Handeln und wirkt
sich auch auf den Kérper aus.

KORPER

Auf korperlicher Ebene kdonnen
Schlafstérungen, sexuelle Un-
lust, Appetitstdrungen, Erschop-

fung oder andere kérperliche
Beschwerden wie Muskelver-
spannungen oder Kopfschmer-
zen Begleiterscheinungen einer
Depression sein.

VERHALTEN

Im Verhalten konnen sich eben-
falls Verdanderungen bemerk-
bar machen. Menschen, die
unter Depressionen leiden,

ziehen sich mehr und mehr
von Freund*innen und Familie
zuriick oder vernachldssigen
eigentlich freudvolle Aktivitdten
wie Sport oder andere Hobbies.




GEDANKEN

Auf gedanklicher Ebene klagen
Betroffene hdufig liber Aufmerk-
samkeits- und Konzentrations-
schwierigkeiten sowie verstark-
tes Griibeln und Zweifeln. Eine

Depression geht mit negativ
gefdarbten Gedanken und einer
pessimistischen Sicht auf sich
selbst und die Welt einher. In
schweren Fillen kénnen auch
Suizidgedanken auftreten.

GEFUHLE

Die Gefiihle, die wdhrend ei-
ner Depression vorherrschen,
sind Niedergeschlagenheit und
Freudlosigkeit. Diese werden
hdufig von Gereiztheit, Angsten
(z.B. bezogen auf die Zukunft)
oder auch Schuld, Scham und
Wertlosigkeit begleitet. Manche
Menschen mit Depressionen be-
schreiben auch eine Abwesen-
heit von Gefiihlen, also ein Ge-
fuhlinnerer Leere.

Sollten Sie unschliissig sein, ob es sich bei lhnen um eine depressive Verstim-
mung handelt, bietet die Deutsche Depressionshilfe auf ihrer Internetseite
einen Selbsttest an.


http://www.deutsche-depressionshilfe.de/depression-infos-und-hilfe/selbsttest

2. WAS KONNEN
SIE SELBST TU

Eine Depression ist eine behandlungsbediirftige Erkrankung u tellt in je-
dem Fall eine Indikation fiir eine Psychotherapie dar. Neben einer professio-
nellen Begleitung gibt es jedoch auch Dinge, die Sie selbst tu“nnen, um
Stimmungsschwankungen vorzubeugen und bei depressiven Phasen gut fiir
sich zu sorgen. Selbstfiirsorge bedeutet, sich selbst mitfiihlend zu begegnen
und sich — gerade in schwierigen Zeiten — gut um sich zu kiimmern. Bei De-
pressionen ist Selbstfiirsorge daher ein entscheidender Teil in der Behandlung
und Prdvention.

Wahrscheinlich wissen Sie sehr genau, was Sie fiir eine*n Freund*in oder be-
freundete Person tun kénnen, wenn er oder sie sich schlecht fiihlt. Wie Sie dies
fur sich selbst tun, konnen Sie (wieder) lernen! Da dies den meisten Menschen
am Anfang schwer fallt, finden Sie nachfolgend einige Anregungen und Fragen,
die Sie aus dem Gefiihlstief fiihren kdnnen. Da die Erkrankung sich auf Den-
ken, Fiihlen, Handeln auswirkt und zudem eine kdrperliche Komponente hat
(siehe Abschnitt 1), ist es sinnvoll an allen diesen 4 Ebenen anzusetzen.

Zeit und Ruhe fiir Mahlzeiten? Haben Sie forderliche Schlafge-
wohnheiten in lhren Alltag etabliert? Schlafrituale, gleiche Zu-
bett- und Aufstehzeiten, beruhigende Tatigkeiten vor dem Ein-
schlafen konnen sich deutlich auf den Schlaf auswirken. Wenn
Sie weitere Tipps zur Schlafhygiene erhalten mochten, wenden
Sie sich gerne an uns oder schauen Sie in unseren Ratgeber
»Gesunder Schlaf*.



WIE KONNEN SIE BEWEGUNG IN
IHR LEBEN EINLADEN?

Es gibt mittlerweile viele Belege aus wissenschaftlichen Studien, dass re-
gelmaBige Bewegung nicht nur gut fiir die Gesunderhaltung des Kérpers ist,
sondern sich auch positiv auf unsere Stimmung auswirkt. In verschiedenen
Stddten gibt es bspw. Lauftreffs gegen Depression. Unser Kdrper ist fiir Bewe-
gung und Aktivitdat gemacht. Nutzen Sie das! Sie miissen nicht gleich einen
Halbmarathon laufen, sondern kénnen langsam wieder die Lust an Bewe-
gung entdecken. Vielleicht erinnern Sie sich an lhre Kindheit, in der Sie mit
Freude Fahrrad gefahren oder drauBen herumgetollt sind.

Uberlegen Sie, was Ihnen SpaB machen kénnte und probieren Sie Verschie-
denes aus. Fangen Sie dabei mit kleinen Schritten an. Dies kann z.B. bedeu-
ten, eine Haltestelle frither auszusteigen und den restlichen Weg nach Hau-
se/zur Hochschule zu laufen, die Treppen anstatt den Fahrstuhl zu wahlen,
mit dem Fahrrad anstatt mit der Bahn zu fahren, einen kleinen Spaziergang
im Park zu machen oder einen Schnupperkurs fiir eine neue Sportart zu be-
legen. Mithilfe unseres Korpers kénnen wir aktiv unsere Stimmung beeinflus-
sen. Bewegung ist ein sehr gutes Antidepressivum, das wir quasi immer zur
Hand haben.

WIE KONNEN SIE POSITIVE
AKTIVITATEN AUFBAUEN?

Es ist wichtig, als angenehm erlebte Aktivitaten in den Alltag einzubauen,
um sich besser zu fiihlen. Dies muss nichts ,,GrofRes“ sein. Es kann bereits
hilfreich sein, kleine Dinge zu tun, die Freude machen, wie zum Beispiel Mu-
sik zu horen, zu Puzzeln, etwas Besonderes zu kochen oder in der Sonne zu
sitzen. Uberlegen Sie sich, was Ihnen kurzfristig hilft, was Sie entlastet oder
Ilhre Stimmung hebt und schreiben Sie hierzu eine Liste mit ,,Lieblingsaktivi-
taten“. Wenn es lhnen aktuell so scheint, als falle Ihnen wenig ein, iberlegen
Sie sich, was sich in der Vergangenheit positiv auf lhre Stimmung ausgewirkt
hat. Denken Sie daran, dass auch kleine Erfolge bewusst wahrgenommen
und gefeiert werden diirfen.



WIE GUT KENNEN UND ACHTEN SIE IHRE
PERSONLICHEN GRENZEN?

Sich in gutem Maf3e abzugrenzen und die eigenen Grenzen zu achten,
zahlt ebenfalls zu einer gelingenden Selbstfiirsorge. Die Konzentrations-
und Aufmerksamkeitsschwierigkeiten bei einer Depression gehen in
den meisten Fallen mit einem Riickgang der Leistungsfahigkeit einher.
Es ist wichtig, die eigene verminderte Belastbarkeit zundchst zu akzep-
tieren und darauf zu reagieren. Setzen Sie sich realistische Ziele und
tberpriifen Sie, ob Ihr Leistungsanspruch das {ibersteigt, was Sie mo-
mentan leisten kénnen. Versuchen Sie, weniger kritisch mit sich zu sein.
Uberlegen Sie, was Sie abgeben kénnen, wer Sie unterstiitzen kann.

WELCHE BEZIEHUNGEN SIND
IHNEN WICHTIG?

Depressionen sind hdufig mit Riickzug aus dem sozialen Leben verbunden.
Menschen mit Depression begeben sich damit in eine sogenannte Depres-
sionsspirale. Ein bekanntes Beispiel: Sie fiihlen sich schlecht, also sagen
Sie Verabredungen und schone Aktivitdten ab. Durch den Riickzug fiihlen Sie
sich jedoch noch depressiver und werden weniger aktiv. Darauf reagiert auch
lhre Umwelt — wenn Sie hdufig Verabredungen absagen, werden auch lhre
Freund*innen, Sie seltener nach gemeinsamen Unternehmungen fragen —
was wiederum negative Gedanken verstarken kann (,niemand mochte etwas
mit mir zu tun haben...“).

Auch wenn Ihnen gerade nicht danach ist und es im Moment nur paradox
fur Sie erscheint, bleiben Sie bewusst dran und halten Sie den Kontakt zu
Ilhren Freund*innen und lhrer Familie. Fragen Sie sich, welche Kontakte Ihnen
wichtig waren bzw. sind und was diese Kontakte besonders wertvoll fiir Sie
macht. Auch wenn Sie sich am Anfang nicht danach fiihlen, die gute Stim-
mung wird zuriickkommen und Sie werden merken, dass es sich lohnt. Haben
Sie etwas Geduld. Gute soziale Kontakte sind wichtig, um wieder aus einer
depressiven Episode herauszukommen. Die Unterstiitzung von Freund*innen
und anderen Bezugspersonen kann lhnen dabei helfen, Krisen zu bewdltigen
und ldsst sie widerstandsfahiger werden.



WIE KONNEN SIE IHRE
NEGATIVEN GEDANKEN
HINTERFRAGEN?

Uberpriifen Sie Ihre Gedanken und
Bewertungsmuster. Fallt Ihnen auf,
dass Sie manche Dinge durch die
»depressive Brille“ sehen? Konnen
Sie diesen Gedanken vielleicht et-
was entgegensetzen? Wenn Sie an
sich zweifeln, liberlegen Sie zum
Beispiel worauf Sie stolz sind und
was Sie bislang erreicht haben. Es
konnte zudem hilfreich sein, lhre
Perspektive zu erweitern: Was ist
Ihnen in lhrem Leben wichtig? Wo-
fur sind Sie dankbar? Diese Fragen
konnen helfen, langsam aus der
depressiven Gedankenspirale aus-
zusteigen. Wenn Sie mogen, fiihren
Sie z.B. ein Dankbarkeitstagebuch,
in dem Sie taglich drei Dinge notie-
ren, fiir die Sie dankbar waren.

WIE KONNEN SIE GEFUH-
LE SINNVOLL NUTZEN
UND BEEINFLUSSEN?

Von einer Depression betroffene
Menschen verwenden haufig viel
psychische Energie darauf, nega-
tive Gefiihle wie Trauer, Angste,
aber auch Arger und Wut zu unter-
driicken. Dies fiihrt in der Regel zu
einer Aufrechterhaltung und auch
Verschlechterung der Symptoma-
tik. Hilfreicher kann es sein, sich
zum/zur Beobachter*in der eige-
nen Gefiihlswelt zu machen. Auch
negative Gefiihle kénnen wichtige
Hinweise dahingehend geben, ob
elementare Wiinsche oder Bediirf-
nisse (z.B. nach Kontakt, Freizeit
oder Erholung) frustriert werden.
Versuchen Sie sich und Bediirfnis-
se kennenzulernen. Was wiinschen
Sie sich, was brauchen Sie? Was
wiirde IThnen dabei helfen, Ihre Be-
diirfnisse zu erfiillen?




3. WAS BEI TRUBER
STIMMUNG HIL

Entwickeln Sie lhren eigenen Notfallplan und nehmen Sie sich aufzu-
schreiben, was lhnen bei triiber Stimmung hilft. Notieren Sie Hilfestellungen,
Strategien und Ratschldge, die lhnen in der Vergangenheit bei d erwin-

dung eines Stimmungstiefs oder einer depressiven Phase besonders geholfen
haben und die Sie beibehalten wollen.

MEINE FRUHWARNSIGNALE FUR DEN BEGINN

EINER DEPRESSIVEN VERSTIMMUNG

-

Welche Frithwarnzeichen verspiirte

ich beim Beginn einer depressiven
Phase? Wenn mehrere der folgen-
den Symptome auftauchen, dann
kann es sein, dass ich am Anfang
einer depressiven Episode stehe:

vor woN

WAS KANN ICH TUN, WENN DIE

WARNSIGNALE AUFTRETEN?

Ich nehme Kontakt zu einer Vertrau- 1.
ensperson, einem Arzt/einer Arztin,
einer Beratungsstelle oder einer Kli-
nik etc. auf: 3.

2.

WAS HILFT MIR KURZFRISTIG NOCH?

WAS ENTLASTET MICH? WAS HEBT MEINE STIMMUNG?

Etwas aus der Liste meiner

Wenn ich erste Anzeichen einer 1. Lieblingsaktivitdten unternehmen.

depressiven Phase wahrnehme,

2
kénnen mich diese angenehmen

Tatigkeiten und Strategien entlas- 3.
ten. 4

5.

Drucken Sie diesen Plan aus und fiihren Sie ihn als Erinnerungshilfe bei sich.




4. WO FINDEN SIE HILFE UND
UNTERSTUTZUNG

An der Hochschule gibt es verschiedene Hilfsangebote, die Sie dabei unter-
stlitzen moéchten, Ihr Studium gut zu meistern. Neben fachlichen.und studi-
enbezogenen Angeboten gibt es auch psychologische Beratungsstellen, die
Ihnen helfen, wenn Sie mit den Anforderungen nicht mehr alleine zurechtkom-
men und sich zunehmend unwohl fiihlen. Scheuen Sie sich nicht, diese Hilfe in
Anspruch zu nehmen! Die Beratung ist vertraulich und kostenfrei.

Studierendenwerk Frankfurt am Main
ServiceCenter, EG

Sprach- und Kulturwissenschaften
Campus Westend

Rostocker Straf3e 2

60323 Frankfurt am Main

Terminvereinbarungen und Sprechzeiten: p o A, e

Neben psychologischen Beratungsstellen vom Studierendenwerk oder den
Hochschulen, kdnnen Sie Hilfe bei niedergelassenen Psychotherapeut*innen,
psychotherapeutischen Ambulanzen oder psychiatrischen Institutsambulan-
zen und Kliniken finden. Sprechen Sie uns gerne an, wenn Sie weiterfiihrende
Adressen benétigen.
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