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Was kann ich tun, um mir
selbst zu helfen?

Wenn Sie nicht sicher sind, ob Sie an einer Depression leiden,
sollten Sie sich Hilfe suchen: Sprechen Sie mit Vertrauten oder
Threm Arzt. Steht die Diagnose fest, gibt es neben der arztlichen
Behandlung einige Dinge, die Sie selbst tun konnen, um Ihren
Alltag leichter zu bewaltigen - dabei konnen auch kleine
Schritte zur Verbesserung Ihres Befindens beitragen.

e Falls Sie den Verdacht haben, an einer Depression erkrankt zu
sein, sollten Sie so bald wie moglich mit Threm Arzt sprechen.

e Fur den Erfolg [hrer Therapie ist entscheidend, dass Sie sich an
Verordnungen und Dosierungsvorgaben von Medikamenten
halten.

e Strukturen wie das Einhalten fester Tagesablaufe konnen Thnen
bei der Bewaltigung des Alltags helfen.

Zuzugeben, an einer Depression zu leiden, fallt vielen immer noch
schwer. Vielleicht fuihlen Sie sich schon langer nicht gut und haben
einen Verdacht, trauen sich aber nicht, einen Arzt aufzusuchen?
Machen Sie sich klar, dass Sie sich einer Depression nicht schamen
mussen: Es ist eine behandelbare Krankheit, unter der sehr viele
Menschen leiden. Wichtig ist, so rasch wie moglich abzuklaren, ob es
sich tatsachlich um eine Depression handelt. Sprechen Sie mit einem
Vertrauten oder fragen Sie Thren Arzt um Rat. Denn sollte es eine
Depression sein, gibt es verschiedene Behandlungsmoglichkeiten, die
Thnen helfen, wieder gesund zu werden und nicht noch tiefer in die
Krankheit zu geraten.

Auch kleine Schritte bringen Sie voran.

Sind Sie bereits in Behandlung, hat Thr Arzt Thnen sicher gesagt, dass
es dauern kann, bis die verordnete Therapie anschlagt.
Moglicherweise mussen Sie die Therapie uber Monate fortfithren. In
dieser Zeit ist es wichtig, dass Sie selbst versuchen, die Behandlung,
so gut es geht, durch eigenes Verhalten zu unterstiitzen: Nehmen Sie
Thre Medikamente gewissenhaft ein und auf jeden Fall an verordneten
Therapiesitzungen teil. Schon das kann dabei helfen, Threm Alltag
wieder Struktur zu geben.

So schwer es Thnen anfangs auch fallen mag: Setzen Sie sich kleine
Ziele, und planen Sie Thren Tag moglichst genau. Bleiben Sie, auch
wenn Sie sich erschopft fuhlen, nicht zu lange im Bett liegen. Ein
geregelter Tagesablauf mit moglichst gleichen Aufwach- und
Schlafenszeiten hilft Threm Korper, wieder zuruck ins Gleichgewicht zu
finden. Versuchen Sie, sich zu bewegen, auch wenn es nur ein kleiner




Spaziergang an der frischen Luft ist. Ernahren Sie sich gesund und
meiden Sie den ubermalSigen Konsum von Alkohol oder Nikotin.
Lassen Sie sich auch von Freunden oder der Familie helfen und suchen
Sie sich Menschen, mit denen Sie uber Ihnen wichtige Punkte
sprechen konnen, vielleicht auch eine Selbsthilfegruppe. Finden Sie
heraus, was Thnen guttut, Freude bereitet oder Sie einfach ablenkt,
wenn Sie ins Grubeln geraten. Jede Aktivitat, die Sie dabei fur sich
entdecken, kann ein kleiner Schritt auf dem Weg zu [hrer Genesung
sein.
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