wege der unterstitzung

Erste Informationen
und Beratung

—> Info-Telefon Depression
—> Regionale Beratungsstellen
—> Sozialpsychiatrischer Dienst

Krisen & Notfalle

—> Telefonseelsorge (0800 1110111)
—> Psychiatrische Kliniken

—> Krisendienste

—> Notruf (112)

—> Digitale Gesundheits-
anwendungen und
niedrigschwellige
Beratung

Terminsuche arztliche und
psychotherapeutische Hilfe

—> Terminservicestellen der kassenarztlichen
Vereinigung (116117)
—> Webseiten der Psychotherapeutenkammern

Bei Verdacht auf Depression

—> Hausarzte und Hausarztinnen

—> Fachérzte und Facharztinnen

—> Psychotherapeuten und
Psychotherapeutinnen

Behandlung —> Tageskliniken
—> Stationdre Behandlung in Kliniken
—> Stationsaquivalente Behandlung zu Hause
—> Psychiatrische Institutsambulanzen
—> Ambulante Gruppentherapie
—> Psychotherapeuten und Psychotherapeutinnen
—> Hausarzte und Hausarztinnen
—> Facharzte und Facharztinnen

Selbsthilfe

—> Selbsthilfekontaktstelle (NAKOS)

—> Selbsthilfegruppen

—> Online-Foren wie zum Beispiel
www.diskussionsforum-depression.de

Rechtliche und/oder
krankheitsbegleitende
Beratung

—> Unabhangige Patientenberatung
—> Sozialpsychiatrischer Dienst

hier finden sie rat und hilfe

SOZIALPSYCHIATRISCHER DIENST

Sozialpsychiatrischer Dienst Goéttingen

Am Reinsgraben 1, 37085 Go6ttingen, Tel.: 0551 400-4862
sozpsychdienst@goettingen.de

Nebenstellen in Duderstadt, Hann. Minden, Osterode

Sozialpsychiatrischer Dienst Northeim
Medenheimer StraBe 6/8, 37154 Northeim, Tel.: 05551 708575
AuBenstellen in Bad Gandersheim, Einbeck, Uslar

Sozialpsychiatrischer Dienst Holzminden
BontalstraBe 32, 37603 Holzminden, Tel.: 05531 707-446
spdi@landkreis-holzminden.de

STATIONARE ANGEBOTE

FUR ERWACHSENE:

Universitatsmedizin Géttingen

Von-Siebold-Str. 5, 37075 Gottingen

-Klinik far Psychiatrie und Psychotherapie
Tel.: 0551 39-62007

-Klinik far Psychosomatische Medizin und Psychotherapie
Tel.: 0551 39-64890, Fax: 0551 39-64894

Asklepios Fachklinikum Gottingen
Rosdorfer Weg 70, 37081 Gottingen, Tel.: 0551 402-0

Asklepios Fachklinikum Tiefenbrunn
Tiefenbrunn, 37124 Rosdorf, Tel.: 0551 50050

Paracelsus-Roswitha-Klinik Bad Gandersheim
Dr. Heinrich-Jasper-Str. 2a, 37581 Bad Gandersheim
Tel.: 05382 917-384

AMEOS Klinikum Hildesheim
Goslarsche Landstr. 60, 31135 Hildesheim, Tel.: 05121 1031

FUR KINDER UND JUGENDLICHE:

Klinik fiir Kinder- und Jugendpsychiatrie und Psychotherapie
der Universitatsmedizin Gottingen

Von-Siebold-Str. 5, 37075 Gottingen, Tel.: 0551 39-62444

Im Notfall Gber: 0551 39-62007 bzw. 0551 39-62017

Asklepios Fachklinikum Tiefenbrunn
Tiefenbrunn, 37124 Rosdorf, Tel.: 0551 50050
Albert-Schweitzer-Therapeutikum

Pipping 5, 37603 Holzminden, Tel.: 05531 93110

AMEOS Klinikum Hildesheim
Goslarsche Landstr. 60, 31135 Hildesheim, Tel.: 05121 1031

INSTITUTSAMBULANZEN

Universitatsmedizin G6ttingen
Von-Siebold-Str. 5, 37075 Gottingen
- Psychiatrische Institutsambulanz (PIA) Tel.: 0551 39-64777

- Psychosomatische Ambulanzen
- Klinik fiir Psychosomatische Medizin und Psychotherapie
Tel.: 0551 39-64890, Fax: 0551 39-64894

Psychiatrische Institutsambulanz (PIA) -
Asklepios Fachklinikum Gottingen
Rosdorfer Weg 70, 37081 Géttingen, Tel.: 0551 402-1650

Psychiatrische Institutsambulanz (PIA) -
Asklepios Fachklinikum Tiefenbrunn
Tiefenbrunn, 37124 Rosdorf, Tel.: 0551 50050

AMEOS Klinikum Holzminden (Institutsambulanz und
Tagesklinik)
Sollingstr. 85, 37603 Holzminden, Tel.: 05531 94977-0

AMEOS Psychosomatische Institutsambulanz
Schitzenallee 43, 31134 Hildesheim, Tel. 05121-102-0199

ARZTLICHE UND PSYCHOLOGISCHE ANGEBOTE

Facharzte/innen fiir Psychiatrie und Psychotherapie; fur
Psychosomatische Medizin und Psychotherapie; fiir Kinder-
und Jugendpsychiatrie; Arztliche und Psychologische Psy-
chotherapeuten/innen; Hausarzte/innen; siehe Branchenbuch
www.arztauskunft-niedersachsen.de www.psych-info.de

TELEFONISCHE BERATUNG

Telefonseelsorge
Tel.: 0800 1110111 Tel.: 0800 1110333

Elterntelefon »Nummer gegen Kummer«
Tel.: 0800 1110550 Tel.: 116111

Kinder und Jugendtelefon

SEELSORGE

Pfarramter siehe Telefonbuch unter »Kirchen«
www.chatseelsorge.de (Mo und Mi von 20-22 Uhr)

SELBSTHILFE

Kontakt-, Informations- und Beratungsstelle Im Selbsthilfe-
bereich (KIBIS) - Gesundheitszentrum Gottingen e.V.
Lange-Geismar-Str. 82, 37073 Gottingen, Tel.: 0551 486766

Selbsthilfekontaktstelle KISS — Der Paritatische Osterode
Abgunst 1, 37520 Osterode a. H., Tel.: 05522 907716
E-Mail: kiss.osterode@paritaetischer.de

ZISS - Zentrale Informationsstelle Selbsthilfe —
Selbsthilfekontaktstelle — im Caritas-Centrum Northeim
Breiter Weg 2, 37154 Northeim, Tel.: 05551 9117-70

E-Mail: selbsthilfe-northeim@caritas-suedniedersachsen.de
Kontaktstelle fiir Selbsthilfe in Holzminden

WallstraBe 2, 37603 Holzminden, Tel.: 05531 9327-25

E-Mail: selbsthilfe.holzminden@paritaetischer.de

Der Wegweiser »Psychisch krank - und nun?«

bietet lhnen weitere Kontaktdaten und Informationen:
https://wegweiser-suedniedersachsen.de
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depression
kann alle treffen

Allein in Deutschland leiden rund 5,3 Millionen
Menschen an einer Depression. Bei Frauen wird die
Diagnose doppelt so hdufig gestellt wie bei Mannern.

Obwohl Depression eine sehr haufige Erkrankung
ist, wird sie oft missverstanden. Das ist ein Grund,
warum sie oft unentdeckt bleibt: Betroffene holen
sich aus Angst oder Unwissenheit keine professionelle
Hilfe. Dabei kann Depression — wie Diabetes oder
Bluthochdruck — alle treffen: Menschen aller
Altersgruppen, Geschlechter, Berufe und sozialer
Lagen. Depression ist eine Erkrankung und kein
Ausdruck personlichen Versagens.

MOGLICHE URSACHEN UND AUSLOSER

Eine Depression lasst sich in der Regel nicht auf

eine einzige Ursache oder einen einzigen Ausloser
zurtickfuhren. Vielmehr entwickelt sie sich aus dem
Zusammenspiel unterschiedlicher Einflisse. Es gibt
einerseits EinflUsse, die zu einer Veranlagung,

d.h. einem erhdhten Risiko depressiv zu erkranken,
fihren. Das kénnen z.B. erbliche Faktoren oder auch
traumatische Erfahrungen in der Kindheit sein.
Zudem kann es auch aktuelle Ausléser geben, die
bei Menschen mit dieser Veranlagung das Auftreten
einer Depression begunstigen: Das kann beispielsweise
der Verlust einer geliebten Person, eine anhaltende
Uberforderung oder auch eine zunéchst positive
Veranderung wie ein Umzug oder die Geburt eines
Kindes sein. Eine Depression kann aber auch ohne
erkennbaren Ausloser auftreten.

depression
hat viele gesichter

Eine Depression zeigt sich durch verschiedene Krankheits-
zeichen (sogenannte Symptome). Kernsymptome sind Gber
mehr als zwei Wochen anhaltende gedriickte Stimmung
und die Unfahigkeit, irgendeine Freude zu empfinden.
Hinzu kommen u.a. eine tiefe Erschépfung, innere Unruhe,
Gribeln und Konzentrationsstérungen, sowie Schlaf- und
Appetitstorungen. Haufig treten auch verschiedenste
korperliche Beschwerden und Angste, Schuldgefiihle und
das Gefuhl der Ausweglosigkeit auf.

Die Schwere der Erkrankung kann unterschiedlich sein,
von leichter Depression mit eventuell noch erhaltener
Arbeitsfahigkeit bis hin zu schwerer Depression mit volligem
Erliegen des normalen Alltags.

Oft bricht die Depression in einen bis dahin gut funktionie-
renden Alltag ein, sie kann sich aber auch langsam Uber
mehrere Wochen hinweg einschleichen. Manche Menschen
erleiden nur eine einzige, tber Wochen oder Monate
andauernde depressive Phase in ihrem Leben, bei der
Mehrzahl kehrt die Depression wieder.

depression
ist behandelbar

Depression ist mit Medikamenten (Antidepressiva) und
Psychotherapie in aller Regel gut behandelbar. Zusatzlich
kénnen erganzende MaBBnahmen wie z.B. Sport eingesetzt
werden. Viele Betroffene erleben zudem den Austausch mit
anderen, beispielsweise in einer Selbsthilfegruppe,

als hilfreich.

ANTIDEPRESSIVA

Eine Depression geht mit vielfaltigen Veranderungen in den

Hirnfunktionen einher, welche die Krankheitszeichen erklaren.

Antidepressive Medikamente fiihren zu einer Normalisierung
dieser veranderten Hirnfunktionen. Die Krankheitsphase

klingt ab. Antidepressiva machen weder abhangig, noch

verandern sie die Personlichkeit. Um einen Ruckfall zu

vermeiden, ist eine regelmaBige und meist ldnger andauernde

Einnahme notwendig.
PSYCHOTHERAPIE

In einer Psychotherapie werden psychische Erkrankungen und

ihre Begleiterscheinungen durch Gespréche und Ubungen
behandelt. Die kognitive Verhaltenstherapie ist das

Psychotherapieverfahren mit den besten Wirksamkeitsbelegen

bei Depression. Bausteine sind u.a. die Planung einer
Tagesstruktur mit einer Balance zwischen Pflichten und
angenehmen Aktivitdten oder das Durchbrechen von
negativen Grlbeleien. Psychotherapie kann ebenfalls dabei
helfen, Ruckfalle zu verhindern.

— oder steckt eine
depression dahinter?

hier geht’s zum selbsttest >

selbsttest depression

Kreuzen Sie »ja« an, wenn eine der folgenden Aussagen
seit mehr als zwei Wochen auf Sie zutrifft.

Leiden Sie seit mehr als 2 Wochen
fast jeden Tag unter

*ja nein

Gedruckter Stimmung O O

Interesselosigkeit und/oder Freudlosigkeit OO
auch bei sonst angenehmen Ereignissen

Antriebsmangel und/oder erhohter Ermtidbarkeit () O

Gefuhlen von Schuld und Wertlosigkeit und OO
vermindertem Selbstwertgefuhl

Verminderter Konzentration und Aufmerksamkeit () O

Innerer Unruhe oder Verlangsamung OO

Hoffnungslosigkeit in Bezug auf die Zukunft OO

8. Schlafstérungen OO

9. Verandertem Appetit OO

10. Tiefer Verzweiflung und/oder Todesgedanken O O

* Wenn Sie mindestens eine der Aussagen Nr. 1 oder Nr.2
und insgesamt mindestens funf der Aussagen mit »ja«
beantwortet haben, kdnnte dies ein Zeichen fir eine
Depression sein. Hilfe und Unterstiitzung finden Sie bei
Institutionen, die in diesem Flyer genannt werden.

Wichtig: Wenn Sie die Frage 10 mit »jax beantwortet
haben, dann suchen Sie bitte — unabhangig von Ihrem
sonstigen Test-Ergebnis — in jedem Fall arztliche Hilfe.

Bitte beachten Sie, dass mit diesem Test keine Diagnose
gestellt werden kann. Hierfir ist ein Gesprach mit einem
Arzt oder Psychotherapeuten notwendig.

Angelehnt an ICD-11 © Prof. Hegerl
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