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Wunderbar, dass Sie sich die Zeit nehmen! Dieses
flashlight soll Innen Wege aufzeigen, wie Sie mit
depressiven Verstimmungen umgehen kénnen — als
Beitrag zur Pravention und fur eine positive
Stimmung.
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Worum geht es heute? Und wie wirkt das?

« Eine Kollegin wirkt seit einem Monat in sich zurtickgezogen, sie lacht weniger und bringt sich
kaum in Gesprache ein. Es macht den Eindruck, als ware sie innerlich leer. Sie bewegt sich
langsamer und kann sich nicht gut konzentrieren; Fehler haufen sich.

» Ein Kollege wacht jeden Morgen um 3 Uhr auf und fuhlt sich, als lage ein Stein auf seiner
Brust. Er hat das Geflhl, sein Leben in den Sand gesetzt zu haben und ganz allein daran
schuld zu sein. Er fuhlt sich als Versager, obwohl er tagsuber ,normal“ seinen Mann steht.

Schon aus dem 7. flashlight wissen Sie: Veranderungen, die von aufsen kommen (also nicht
selbst gewahlt sind), kbnnen Menschen in ein Tal der Tranen fiihren, in deren Mitte das
Abschied-Nehmen steht — manchmal kann dies bis zu einer depressiven Verstimmung fthren.

Dieses Mitarbeitenden-flashlight gibt Tipps zum Umgang mit Phasen von niedergedruckter
Stimmung, so dass sich vielleicht eine Depression verhindern lasst. Auch Informationen Uber
Hilfen gibt es.
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Phasen gedrickter Stimmung kennt im Grunde jede/r. Aber durch wertschatzende
Zuwendung oder positive Erlebnisse lassen sich solche Phasen oft schnell beenden.
Anders bei Menschen in einer depressiven Episode: Sie sind stimmungsmassig nicht
erreichbar, wirken emotional leer und sind oft nur eingeschréankt leistungsfahig.

Ungefahr jeder vierte Schweizer Birger leidet an einer behandlungsbedtrftigen
Depression, bei der das Stimmungs-tief langer als zwei Wochen andauert.

Damit ist die Depression mit Abstand die haufigste psychische Eine

Depression ist
etwas anderes
Es gibt nicht DIE Ursache fiir Depressionen. als nur

schlechte

Erkrankung. Sie ist auch eine haufige Ursache flr Frihverrentung.

Stimmung
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Ein Grol3teil unserer Stimmung ist tatsachlich von physiologischen Faktoren abhangig.
Das Erbgut spielt dabei eine Rolle, der aktuelle Hormonhaushalt ebenfalls, und ebenso

chronischer Stress. Aber eben auch Dinge, die wir selbst beeinflussen kdnnen.
Menschen in einer depressiven Episode fihlen sich oft hilflos.

Deshalb ist wichtig zu wissen, wie man mit kleinen, aber wirksamen Schritten seine
Stimmung aktiv gestalten konnen. Wie man selbst etwas tun kann, statt sich seiner
Stimmung passiv ausgeliefert zu flihlen. Es geht nicht um eine rosa-rote Brille. Wenn
jemand aktuell in einer depressiven Episode steckt, wirde die eh nichts bringen. Aber was

Ist das Uberhaupt?
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Symptome der Depression

Suizidgedanken /

Suizidhandlungen Vermindarte

Konzentration und

Z Aufmerksamkeit
storungen

Verlust von
Interesse und Freude
Schuldgefiihle
und Gefiihle von [ Depressive Stimmung
Wertlosigkeit

Verminderter
Antrieb Vermindertes

Selbstwertgefiihl
Appetitminderung und Selbstvertrauen

Negative
und pessimistische
Zukunftsperspektiven

mindestens 2 Hauptsymptome
+mindestens 2 Zusatzsymptome
iiber mehr als 2 Wochen kannen ein Hinweis auf eine Depression sein.

© www.deutsche-depressionshilfe.de

Die Grafik zeigt die fir eine
Depression typischen Symptome
(in Anlehnung an die Kriterien der
Weltgesundheitsorganisation).

Das Bild ist lediglich ein
Anhaltspunkt.

Spatestens nach zwei Wochen
ununterbrochener Dauer der
Symptome sollten Sie dies tun.

Hier finden Sie einen Test auf der Basis der WHO-Definition:

http://www.therapie.de/psyche/info/test/depressions-tests/depressive-episode/

ACHTUNG:

Dieser Test kann keine fachliche Diagnose ersetzen. Dazu wenden Sie sich bitte an einen an eine entsprechende Fachperson.
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WAS
KONNEN
SIE
TUN?

Man soll sich nichts einreden. Aber
man kann etwas tun, um sich besser
gestimmt zu flhlen (zumindest
solange man noch nicht tief drin steckt
in einer depressiven Episode).

Und zur Pravention.

Die folgenden Mini-Tipps

mit stimmungshebender Wirkung
konnen Sie direkt am Arbeitsplatz
ausprobieren:
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Misten Sie Ihre Handtasche aus. Oder Ihre Schreibtisch-Schublade.
Werfen Sie irgendetwas, das Sie nicht mehr brauchen, weg. Putzen oder
Aufrdumen ist ein héchst wirkungsvolles Mittel zur Aufhellung der
Stimmung. Die Psyche beruhigt sich, wenn die Wohn- oder Arbeits-
umgebung ordentlich ist. Sobald wir etwas in unserer Umgebung
verandern, haben wir die Dinge unter Kontrolle. Daher ist Ausmisten eine
Art Basisrezept zur Stabilisierung der Psyche und emotionalen Gesundheit.

Erstellen Sie einen Plan fir die nachsten zwei Stunden. Und
verschaffen Sie sich durch das Abhaken der einzelnen Punkte
Erfolgserlebnisse. Zielgerichtetes Vorgehen gibt uns ebenso gute
Kontrollgeftihle wie das eben angesprochene Verandern unserer
Umgebung. Falls Sie wissen, dass Sie haufig bei der Arbeit gestort werden,
sollten Sie allerdings maximal die Halfte der Zeit verplanen, um
Enttduschungen zu vermeiden. Das Aufschreiben von Planen starkt die

Psyche. Daher lohnt sich die Mthe.

Tun Sie etwas nur sich selbst zuliebe. Egal was. Das kdnnen ein paar
Schritte Bewegung in der Mittagspause sein oder die zusatzliche Tasse
Tee, die Sie sich génnen. Der Plan flr ein besonderes Abendessen nach
Feierabend. Eine SMS an einen lieben Menschen. Eine kurze Atem-
Ubung. Einfach nur sich selbst zuliebe.

e
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Wer seine Stimmung misst, fuhlt sich nicht mehr als Opfer, sondern
eher wie ein Forscher. Damit arbeitet er aktiv gegen
Hilflosigkeitsgeflihle an, was sich positiv auf die Stimmung auswirkt.

Uben Sie das Positiv-Gestimmt-Sein, solange Sie es noch wollen
und konnen. Dabei kdnnen so banale Dinge wie DVDs mit lustigen
Filmen helfen.

Wenn Sie merken, dass lhre Stimmung langer als zwei Wochen
niedergedrickt bleibt, Sie sich antriebslos und leer fihlen und
negative Gedanken im Kopf haben, sollten Sie spatestens
Unterstlitzung suchen (kleine Vorwegnahme: Sie kdnnen sich auch
Messen Sie lhre Sie als Fuhrungsperson beraten lassen zum Umgang mit einzelnen

Stimmung noch Mitarbeitenden!).

einmal auf einer Bei Suizid-Gedanken natirlich sofort!

Skala von 0 bis

1024. Um wie viel Reden Sie mit anderen Mensche'n darUper._Je frUher"Sie aktiv
- werden, desto schneller verschwindet die niedergedrtckte
hat sie sich Stimmung. Falls es in Ihrem Betrieb keine Sozialberatung gibt,
verbessert? wenden Sie sich vielleicht an eine andere Person, der Sie
vertrauen.
s VISaNa
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Depressive Verstimmungen kdnnen auch die Folge einer erwarteten, aber
ausgebliebenen Belohnung sein. Dann spricht man von einer
Gratifikationskrise. Kein Wunder also, dass ein BefGrderungsstopp ein
potenzieller Risiko-Faktor ist: Man fuhlt sich wenig wertgeschatzt.

Um dieses Thema (Wertschatzung) geht es im nachsten flashlight — auch well
In allen Betrieben und Behdorden dber Wertschatzungsmangel geklagt wird.

Bis zum nachsten Mal! e e
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