Wichtige Unterstutzung

Bewaltigung der Symptome
einer Depression

Q Auf einen Blick

+ Es dauert seine Zeit, bis wir uns von einer Depression erholen. Haben Sie Geduld, halten Sie die Behandlung
ein und gehen Sie es Tag fir Tag an.

+ Mit wenigen Anderungen lhres Lebensstils und lhrer Denkweise kdnnen Sie die Symptome einer Depression
in den Griff bekommen und lernen, sie in Schach zu halten.

+ Bleiben Sie fit und gesund, schaffen Sie sich einen verldsslichen Freundeskreis, der sie unterstitzt und erlernen
Sie einfache Entspannungstechniken.

@ Bewaltigung der Symptome einer Depression

Fir manche Menschen sind wiederkehrende Depressionen eine lebenslange Herausforderung. Medikamente
und Beratung lindern die Symptome, aber mit grundlegenden Anderungen des Lebensstils kdnnen Sie die
Erkrankung langfristig in den Griff bekommen. Lesen Sie in diesem Informationsblatt, wie Sie durch einfache
Anderungen lhres Lebensstils Depressionen vorbeugen kénnen.

@ Die Bedeutung von Unterstiitzung und Entspannung

Isolation und Depression gehen oft Hand in Hand. Starken Sie deshalb die Beziehungen zu anderen Menschen.
Umgeben Sie sich mit Menschen, die verstehen, dass Sie manchmal Hilfe brauchen, um guter Laune zu bleiben.
Wenn Sie sich nicht wohl fiihlen, kdnnen Sie lhren inneren Kreis erweitern.

Unterhalten Sie sich am Arbeitsplatz oder in der Nachbarschaft. Enge Freunde kénnen Ihnen in schwierigen
Zeiten helfen und Sie dabei unterstiitzen, gesund zu bleiben.

Zu viel Stress oder schlechte Bewaltigungsstrategien kdnnen depressive Episoden auslésen. Versuchen Sie,
Entspannungstechniken zu erlernen und zu Uben. In stressigen Zeiten genligen schon ein paar Atemiibungen.
Andere hilfreiche Formen der Entspannung:

» Meditationskurse * Yoga
» Massagebehandlung » Sanftes Dehnen oder Gehen

+ Tai Chi
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Q Bleiben Sie fit und gesund

Einige Studien deuten darauf hin, dass die Fitness unsere Stimmung beeinflusst. In manchen Fallen
verstarken eine schlechte Erndhrung und Bewegungsmangel die Depression. Wenn Sie sich schlecht
fuhlen, kann schon etwas Bewegung den Endorphinspiegel steigen lassen, die Chemikalien im Gehirn, die
fur Glicksgefihle sorgen. (Wenn Sie langere Zeit nicht kdrperlich aktiv waren, sollten Sie vor Beginn des
Trainings eine medizinische Fachkraft konsultieren.)

Neben etwas sanfter Bewegung kdnnen Sie auch andere Schritte unternehmen, um gesund zu bleiben und
sich wohlzufiihlen:

« Gonnen Sie sich jeden Abend eine erholsame Nachtruhe + Trinken Sie genug

+ Verringern oder vermeiden Sie Alkoholgenuss Geniellen Sie jeden Tag etwas Sonnenlicht

» Horen Sie auf zu rauchen » Begrenzen Sie lhren Koffeinkonsum
» Ernadhren Sie sich ausgewogen » Tun Sie das, was Sie mdégen

== Setzen Sie die Behandlung fort und gehen Sie das Leben
=2} Tag fur Tag an

Depressionen werden oft subtil und kumulativ behandelt. Eine medizinische Fachkraft kann Ihnen
Antidepressiva, eine Beratung oder beides verschreiben. Es kann dauern, bis Sie spuren, dass die
Behandlung wirkt. Haben Sie also Geduld. Wenn Ihnen Medikamente verschrieben werden, brechen Sie die
Einnahme nicht ohne vorherige Riicksprache mit der medizinischen Fachkraft ab. Das gilt auch, wenn Sie
sich plotzlich besser fiihlen, denn dadurch kénnen sich die Symptome verschlimmern.

Wenn Sie sich schlechter flihlen oder befiirchten, sich selbst oder jemand anderen zu verletzen, rufen Sie
sofort eine medizinische Fachkraft an. Wenn Sie das Geflihl haben, dass zu viel Zeit vergangen ist, ohne
dass sich Ergebnisse eingestellt haben, sprechen Sie ebenfalls mit einer medizinischen Fachkraft. Nicht
jedes Antidepressivum wirkt bei jedem Menschen und maéglicherweise miissen Rezept und Dosierung neu
eingestellt werden. Sie arbeiten als Team gemeinsam daran, dass Sie sich besser fihlen. Halten Sie sie
daher die medizinische Fachkraft stets auf dem Laufenden.

Lassen Sie es sowohl an guten als auch an schlechten Tagen ruhig angehen. Eine Depression ist mehr

als nur schlechte Laune, es ist eine Erkrankung, deren Heilung einige Zeit dauern kann. Manche Tage sind
vielleicht nicht so gut wie andere, aber es wird insgesamt besser. Auch wenn die Symptome nachlassen,
kénnen Sie schlechte Tage haben, das geht jedem so. Konzentrieren Sie sich also auf den aktuellen Tag und
auf Ihre Behandlung und lhre Gesundheit. Mit der Zeit wird sich lhre Stimmung stetig verbessern und Sie
werden an jedem Tag der Woche etwas finden, woran Sie Freude haben.

e Wichtige Unterstiitzung im richtigen Moment
Q Wichtige Ressourcen und Informationen finden Sie auch unter
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter.
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