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Unter dem Titel DEPRESSION

Einfihrung Eine Depression ist mehr als nur ein Gefiihl der Traurigkeit oder
Niedergeschlagenheit - sie ist eine ernsthafte Erkrankung, die sich auf die
Stimmung, das Verhalten und die Gedanken von Kindern und Jugendlichen Gber
sich selbst und ihre Zukunft auswirkt.

Depressionen betreffen viele junge Menschen und kénnen die persoénliche
Entwicklung und das Wohlbefinden ernsthaft beeintrachtigen. Es ist wichtig, dass
die Schiler_innen in der Lage sind, einige der Anzeichen und Symptome von
Depressionen bei sich selbst und bei Freundinnen und Freunden zu erkennen, und
dass sie sich wohl fihlen, wenn sie weitere Unterstitzung benotigen.

Zielsetzung / Ziel der Lehrkraft e |dentifizieren, was eine Depression ist, und Erkennen ihrer Anzeichen
und Symptome

e Verstehen, wie man eine Freundin/einen Freund dabei unterstitzt,
Hilfe bei Depressionen zu bekommen

e Erkennen von wertvollen Strategien zur Hilfesuche.

Bezug zum Kompetenzrahmen EINFUHRUNG IN DEN KOMPETENZRAHMEN FUR Bereitschaft und Einfihlungsvermogen fir die Arbeit mit unterschiedlichen
VITALITAT Kopie (vitalityforthefuture.eu) Klientinnen und Klienten/Patientinnen und Patienten

Kompetenz in der Analyse von Gesundheitsbedirfnissen

Verstandnis fur psychische Gesundheit

Kommunikation

Bereiche (lUberprifen Sie die Bereiche und die damit verbundenen Aspekte unten)

[] Koérperliche Funktionen[X] Psychisches Wohlbefinden] Sinnhaftigkeit[] Lebensqualitat[] Teilhabel Tagliches Funktionieren

Materialien e Ein grolRer Raum oder ein Raum mit einer langen Wand
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e Symbole fiir folgende Meinungen: sti d ganz zu, stimme
zu, neutral, stimme nicht zu und stimme Uberhaupt nicht zu

e Abdeck-Klebeband oder Blu-Tack zum Befestigen von Symbolen

e Arbeitsblatter

Auseinandersetzung mit dem Thema AKTIVITAT 01 (15 Minuten)
Aktivitdt in der Klasse: Zustimmende und ablehnende Aussagen

Um sich beim Unterrichten dieser Lektion sicherer zu fihlen, empfehlen wir Ihnen,
sich die folgenden Informationen anzusehen:

e das Informationsblatt “Depression”
o den Artikel "Anzeichen fir Depressionen”

Zustimmen - nicht zustimmen: Aussagen zu Depressionen

Wahrend dieser Aktivitat werden die Meinungen der Schiler_innen zum Thema
Depression erforscht. Erinnern Sie die Schiler_innen daran, wie wichtig es ist, sich
die Meinungen anderer anzuhéren und sie zu schatzen.

1. Hangen Sie die finf Meinungssymbole der Reihe nach (stimme voll
und ganz zu, stimme zu, neutral, stimme nicht zu und stimme
Gberhaupt nicht zu) an einer Wand auf, mit etwas Abstand zwischen
den einzelnen Symbolen.

2. Lesen Sie den Schilerinnen und Schilern die folgenden Aussagen Gber
Depressionen laut vor, eine nach der anderen:

e Depression ist mehr als nur traurig sein.

e Manchmal reicht es nicht aus, (ber Depressionen zu sprechen.

e Depressionen kdnnen jeden zu jeder Zeit treffen.

e Hilfe zu bekommen kann wirklich schwierig sein.

e  Esgibt viele Moglichkeiten zur Behandlung von Depressionen.

e Menschen entscheiden sich nicht fur eine Depression.

Bitten Sie die Schiiler_innen, nach dem Vorlesen jeder Aussage zu dem
Meinungssymbol zu gehen, das ihrer Meinung am ehesten entspricht. Die Anzahl
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nd dem

der Aussagen, die Sie vorlesen, kann von der verfug
Engagement der Schiler_innen abhangen.

Fordern Sie die Schiler_innen auf, sich mit der Gruppe oder zu zweit
auszutauschen, warum sie sich fur eine bestimmte Meinung entschieden haben.

3 Geben Sie den Schiilern und Schiilerinnen am Ende der Ubung den Artikel
"8 Fakten Uber Depressionen".

AKTIVITAT 02 (15 Minuten)

Artikel zur Fallstudie: Taras Erfahrung

1. DieSchiler_innen lesen den Artikel "Taras Erfahrung, sich einem
Freund zu 6ffnen, um Depressionen zu Gberwinden".

2. Bitten Sie die Schiler_innen, die folgenden Fragen einzeln zu
beantworten:

e Was waren die Anzeichen und Symptome von Taras Depression?

e Was waren die Risikofaktoren fir Taras Depression?

e Welche Strategien zur Hilfesuche hat Tara als nitzlich empfunden?

e Schlagen Sie andere Strategien zur Hilfesuche vor, die fir Tara nitzlich
gewesen sein konnten.

3 Machen Sie in der Klasse ein Brainstorming an der Tafel Gber die
Symptome der Depression. Ordnen Sie diese farblich nach Gedanken,
Gefiihlen und Verhaltensweisen.

AKTIVITAT 03 (30 Minuten)

Konversation Uben: Einer Freundin/Einem Freund helfen

1. Schreibe einen Comic: Unterstltzung fur jemanden, um den du dir Sorgen
machst

= Schreiben Sie mithilfe von Bildern und Sprechblasen ein Gesprach, in dem
eine Person mit den Anzeichen und Symptomen einer Depression zu
kdmpfen hat.

2. Zusammenfassung:
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= Besprechen Sie mit den Schilerinnen und elche Arten von
Unterstltzung an der Schule zur Verflgung stehen und an wen sie sich
wenden kdnnen, wenn sie sich Sorgen um jemanden machen - z. B. an eine
schulpsychologische Fachkraft.

Art der Aktivitat (Workshop, Aufgabe, Quiz, Debatte, Prasentation usw.) Workshop + Selbstreflexion/Beurteilung + Debatte

Dauer 1 Stunde

Die Schuler_innen verstehen, was eine Depression ist, wie man sie erkennt und wie
man sich Hilfe holen kann.

Endziel (Lernergebnis)
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Raster - Positive Gesundheit

8 Fakten Uber Depressionen

Psychische Probleme sind schwierig und kompliziert, und es ist wichtig, sich Unterstiitzung zu holen, wenn man mit ihnen konfrontiert ist. Hier finden Sie einige interessante Fakten Uber

werden

Unternehmungen

Sinnvolles tun

durch andere

Bereich/Aspekte

Kérperliche Sich gesund Fitness Beschwerden und | Schlaf Essen Befinden Ubung

Funktionen fihlen Schmerzen

Seelisches Sich an etwas Sich auf etwas Kommunikation Frohlich sein Sich selbst Umgang mit Das Geftihl der

Wohlbefinden erinnern konzentrieren akzeptieren Verdnderungen Kontrolle

Lebensqualitat GenieRRen Glucklich sein Ausgeglichenheit Sich sicher fiihlen | Wie Sie leben Mit Geld Sich mit sich
auskommen selbst wohlfiihlen

Soziale Teilhabe Soziale Kontakte Ernst genommen Gemeinsame Zugehorigkeit Gemeinsam etwas | Unterstitzung Interesse an der

Gesellschaft

Tagliches
Funktionieren

Auf sich selbst
aufpassen

Die eigenen
Grenzen kennen

Kenntnisse Uber
Gesundheit

Der Umgang mit
der Zeit

Der Umgang mit
Geld

Arbeiten kénnen

In der Lage sein,
um Hilfe zu bitten

Bedeutsamkeit

Sinnvolles Leben

Lebensfreude

Ziele erreichen
wollen

Vertrauen haben

Akzeptanz

Dankbarkeit

Weiter lernen

Depressionen sowie einige Mythen Gber diese Erkrankung, die Sie kennen sollten.

Dies kann helfen, wenn:

e Sie mehr Uber Depressionen wissen mochten

e  Sie an einer Depression leiden
e Sie das Gefiihl haben, dass niemand versteht, was Sie durchmachen, und es schwer ist, mit den Menschen zu sprechen, die Ihnen wichtig sind.

Fakt 1: Depressionen sind haufig, aber eine Behandlung kann helfen
Wenn Sie an einer Depression leiden, sind Sie nicht allein:
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e  Etwa jeder fUnfte Australier wird im Laufe seines Lebens von einer Depression betroffen sein.
e  Weltweit sind rund 300 Millionen Menschen von Depressionen betroffen.
e  Depressionen sind die am haufigsten auftretende psychische Erkrankung bei jungen Menschen im Alter von 12 bis 25 Jahren.

Es ist ein wichtiger Schritt, mit einem vertrauenswirdigen Freund oder Familienmitglied tber Ihre Gefiihle zu sprechen. Darlber hinaus kénnen Fachleute fir psychische Gesundheit
Behandlungen und Strategien anbieten, die ein wichtiger Teil des Genesungsprozesses sind.

Fakt 2: Depression ist nicht dasselbe wie "faul" oder "schwach" zu sein

Depressionen kénnen dazu flihren, dass Menschen Schwierigkeiten haben, aus dem Bett zu kommen, zur Schule oder zur Arbeit zu gehen oder an Aktivitdten teilzunehmen, die ihnen friher
SpaR gemacht haben.

Nach auRen hin kann es so aussehen, als wirden sie sich nicht genug anstrengen. Die Art und Weise, wie andere auf eine Person mit Depressionen reagieren, ist wichtig, und der falsche
Eindruck, dass sie faul oder schwach ist, kann es fir sie schwieriger machen, Hilfe zu suchen und sich zu erholen.

Depressionen kdnnen alle Arten von Menschen betreffen, auch solche, die traditionell als "stark" gelten oder die scheinbar keinen offensichtlichen Grund haben, depressiv zu sein.
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Fakt 3: Depressionen haben viele Ursachen und kénnen jeden treffen.

Psychologische Fachkrafte haben viele verschiedene Faktoren gefunden, die Depressionen verursachen kénnen:
e  Vor kurzem aufgetretene Ereignisse im Leben der Menschen: Trennungen, Verluste, Arbeitslosigkeit, Lebenslibergange, Konflikte mit Familie und Freundinnen und Freunden.
e langjahrige Lebensprobleme: Trauma, Einsamkeit, Sucht.
e  Korperliche Ursachen: genetische Faktoren, Medikamente, Unterschiede in der Gehirnchemie, Erndhrung, Hormone, Immunsystem und Darmgesundheit.

Es ist hilfreich, Uber alle Ursachen von Depressionen Bescheid zu wissen, denn es gibt viele verschiedene Faktoren, die sich auf Ihren Zustand auswirken kénnen, und einige davon kénnten
Dinge sein, derer Sie sich nicht einmal bewusst sind.
Menschen aller Rassen, Geschlechter und Schichten konnen von Depressionen betroffen sein, und alle haben mit dem Stigma zu kampfen, das sie umgibt.
Fakt 4: Depressionen treten hiufig neben Angsten auf
Depressionen und Angste sind unterschiedliche Erfahrungen mit verschiedenen Ursachen und L8sungen, aber es ist (iblich, dass Menschen beides gleichzeitig erleben oder dass das eine das
andere verursacht.
e  Fast 50 % der Menschen, die an einer Depression leiden, leiden regelméaRig unter Angsten.
e Die Probleme, die Menschen mit Angstzustanden haben, wie z. B. die Schwierigkeit, Kontakte zu knipfen oder am Leben teilzunehmen, ohne sich Sorgen zu machen, kénnen zu
Depressionen fihren.
e  Eskann eine enorme Herausforderung sein, mit Angsten zu leben. Sie ist aber auch relativ hiufig, so dass die Betroffenen vielleicht gar nicht merken, dass sie ihr tigliches Leben
beeinflusst.

Fakt 5: Es gibt verschiedene Arten von Depressionen
Fir psychologische Fachkrafte ist "Depression" eigentlich ein "Sammelbegriff", der sich auf verschiedene Erfahrungen bezieht, mit denen Menschen konfrontiert sind. Hier sind einige haufige
Arten:
e Unipolare Depression: Dies ist die haufigste Form der Depression, mit der Menschen konfrontiert sind. Sie liegt vor, wenn die depressiven Symptome langer als zwei Wochen
anhalten.
e Chronische Depression oder anhaltende depressive Storung: Diese Form der Depression dauert ldanger an und wird diagnostiziert, wenn jemand seit mindestens zwei Jahren an
den meisten Tagen unter den Symptomen leidet.

Bipolare Stérung: Menschen, die unter dieser Erkrankung leiden, erleben Stimmungsschwankungen, die erheblich sein kénnen. Sie kdnnen wochenlang depressive Phasen erleben, gefolgt von
Phasen der Manie (einer extrem gehobenen Stimmung).
e  Saisonale Depression: Bei dieser Form der Depression treten Gefiihle von Traurigkeit und Mudigkeit in jahrlichen Zyklen auf, die von den Wetterbedingungen in der Umgebung
abhéangen. In der Regel sind die Menschen in den Wintermonaten betroffen, wahrend sie im Frihjahr und Sommer wieder abnehmen. Sie tritt haufiger in kalten Klimazonen auf, in
denen es in den Wintermonaten weniger Tageslicht gibt.

Fakt 6: Niemand entscheidet sich fiir eine Depression

Menschen entscheiden sich nicht daflir, depressiv zu sein, so wie sie sich auch nicht dafir entscheiden, Krebs zu haben. Einem Menschen mit Depressionen zu sagen, er solle sich freuen oder
"sich zusammenreifen", kann also schadlich sein und dazu fiihren, dass er sich noch isolierter fiihlt. Depressionen sind mit komplexen sozialen, biologischen und kulturellen Faktoren
verbunden, die man nicht einfach wegwinschen kann.

Fakt 7: Hilfe zu bekommen kann sehr schwer sein
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Viele Menschen leiden unter Depressionen, weil sie sich schamen oder hoffnungslos fiihlen und das Gefiihl haben, gebrochen oder unwiirdig zu sein. Das K chwer machen, um
Unterstitzung zu bitten oder sich Hilfe zu holen, damit es besser wird. Die Einsicht, dass diese Gefiihle ein Teil der Depression sind und sich mit der Behandlung verandern kénnen, kann
manchmal helfen, die nétige Motivation zum Handeln zu finden.

Fakt 8: Es gibt viele Moglichkeiten zur Behandlung von Depressionen

Je nach Schweregrad und Ursache der Depression stehen verschiedene Behandlungsmethoden zur Verflgung, die evidenzbasiert sind und von psychiatrischen Fachkraften durchgefihrt
werden. Die Genesung braucht jedoch Zeit und kann mit vielen Héhen und Tiefen verbunden sein.

Viele Menschen, die sich von einer Depression erholt haben, beschreiben eine Reihe von Verdanderungen, die ihnen geholfen haben, von kérperlicher Betatigung (z. B. Spazierengehen) tber
Kunst oder Musizieren bis hin zu psychologischen Therapien. In einigen Fallen kann ein Arzt Medikamente verschreiben, um schwere Symptome zu behandeln.

Es ist wichtig, dass Sie sich mit der psychosozialen Fachkraft, mit der Sie zusammenarbeiten mochten, wohlfiihlen. Manche Menschen missen sich mit mehreren Personen treffen, bevor sie die
richtige fur sich finden.

Sich Untersttzung zu holen, kann zwar entmutigend sein, aber es kann Ihnen wirklich helfen, Ihre Depression zu bewaltigen. Je friiher dies geschieht, desto eher kdnnen Sie sich wieder mehr
wie sich selbst fuhlen.

Was ist eine Depression?

Eine Depression zu haben bedeutet mehr als nur traurig oder niedergeschlagen zu sein - es handelt sich um eine ernsthafte Erkrankung, die die Stimmung, das Verhalten und die Gedanken von
Kindern und Jugendlichen Uber sich selbst und die Zukunft beeinflusst.

Was ist eine Depression?
Jeder Mensch fuhlt sich von Zeit zu Zeit deprimiert, aber in der Regel ist das nicht von Dauer. Bleibt sie unbehandelt, kann sie schwerwiegende negative Auswirkungen auf das Wohlbefinden
eines Kindes oder eines jungen Menschen haben.
Die Diagnose einer Depression wird nur gestellt, wenn:
e die depressive Stimmung langer als zwei Wochen angehalten halt
e das Verhalten in mehr als einer Situation (z. B. zu Hause und in der Schule) beobachtet wurde
e die Symptome so schwerwiegend sind, dass sie das Kind oder den Jugendlichen in der Bewdltigung des Alltags einschranken oder zu Hause, in der Schule und bei Freundinnen und
Freunden Probleme verursachen.

Erfahren Sie mehr Gber die verschiedenen Arten von Depressionen.
Es gibt keine einzige Ursache fir Depressionen. Mehrere Faktoren spielen eine Rolle, beispielsweise:
e Lebensereignisse (z. B. ein Todesfall in der Familie oder eine Familientrennung)
e biologische Faktoren (z. B. die Genetik)
e Lernfaktoren in einer Gemeinschaft (z. B. Schwierigkeiten in der Gruppe mit Gleichaltrigen, insbesondere Mobbing).
e psychologische Faktoren (z. B. eine Neigung zu negativem Denken).

Wie wirkt sich eine Depression auf Kinder und Jugendliche aus?

Depressionen kdnnen das Lernen fir Kinder und Jugendliche erschweren. Ohne professionelle Unterstitzung kann sich dies langfristig auf ihre schulischen Leistungen auswirken.
Manchmal sprechen altere Kinder oder Jugendliche, die unter Depressionen leiden, davon, dass sie sterben oder sich etwas antun wollen. Das kann alarmierend sein, aber es ist wichtig, dass Sie
dies ernst nehmen. Unabhingig davon, ob solche AuRerungen eine eindeutige Selbstmordabsicht darstellen oder eine Art und Weise sind, depressive Gefiihle auszudriicken, deuten sie auf
einen hohen Leidensdruck hin, der Aufmerksamkeit erfordert. Lesen Sie mehr Gber Suizidpravention.

Depressionen kdnnen das Leben von Kindern und Jugendlichen erheblich beeintrachtigen. Aber die richtige Art von Hilfe - und zwar frihzeitig - kann einen groRen Unterschied fir ihre
psychische Gesundheit bedeuten.

ke Co-funded by the Disclaimer: The Publication has been produced with the support of the Erasmus +
: "; Erasmus+ Proaramme Programme of the European Union. The contents of this page are the sole
* - g 3 responsibility of partners and can in no way be taken to reflect the views of the NA
A of the European Union  and the Commission.




VITALity

for the future

Auf welche Anzeichen sollte ich achten?

Depressionen sind haufig, werden aber bei Kindern und Jugendlichen oft Gbersehen.
Wenn Erwachsene depressiv sind, konnen die Geflihle der Traurigkeit sehr offensichtlich sein. Bei Kindern und Jugendlichen kénnen die Symptome einer Depression jedoch eher wie Reizbarkeit,
Schlafstérungen, Appetitlosigkeit oder Gewichtsverlust aussehen. Da es sich bei den Symptomen einer Depression in der Kindheit haufig um negative Verhaltensweisen handelt (z. B. Reizbarkeit
oder Jammern), ist es flr Erwachsene leicht, sich zu argern und dem Kind die Schuld fiir sein Verhalten zu geben oder es zu bestrafen.
In der Pubertat konnen Depressionen lediglich als "Teenager-Probleme" abgestempelt werden - was dazu flihren kann, dass andere Anzeichen einer Depression Uibersehen werden. Im
Gegensatz zu Erwachsenen sind Kinder und Jugendliche oft nicht in der Lage zu erkldren, wie sie sich fihlen, insbesondere wenn sie depressiv sind.
Kinder oder Jugendliche, die depressiv sind, kénnen:

e reizbar sein, sich leicht drgern oder aufregen

e  traurig wirken und leicht weinen

e  schwer zu beschéftigen und zu motivieren sein

e Schwierigkeiten haben, sich im Unterricht zu konzentrieren und ihre Arbeit zu erledigen

e  verschlossen wirken und Schwierigkeiten haben, mit Gleichaltrigen und padagogischen Fachkraften in Kontakt zu treten.

e wenig Energie haben

e leicht das Interesse an einer Tatigkeit verlieren, die ihnen normalerweise SpaRR macht

e Schwierigkeiten haben, Entscheidungen zu treffen

e eine Menge negativer Kommentare Uber sich selbst abgeben

. nach dem Negativen in Situationen suchen, anstatt das Positive wahrzunehmen

e sehranspruchsvoll sein

e Schlafprobleme haben oder die meiste Zeit des Tages schlafen wollen

e Gewichtsverdanderungen durchmachen (sowohl Gewichtsabnahme als auch Gewichtszunahme)

e sich von Aktivitaten mit Gleichaltrigen oder sozialen Situationen zurtickziehen

Anzeichen

Depressionen betreffen viele junge Menschen und kénnen die personliche Entwicklung und das Wohlbefinden ernsthaft beeintrachtigen. Es ist wichtig, dass die Schiiler_innen in der Lage sind,
einige der Anzeichen und Symptome von Depressionen bei sich selbst und bei Bezugspersonen zu erkennen, und dass sie bei Bedarf Unterstiitzung suchen kénnen.
Anzeichen dafiir, dass dies ein Problem sein kénnte:

e unerklarliche Gefuihle von Traurigkeit, Hoffnungslosigkeit und/oder Hilflosigkeit

e  verdnderte Schlafgewohnheiten, entweder Verschlafen oder Schwierigkeiten beim Einschlafen oder Durchschlafen

e Verlust des Interesses an Aktivitaten, die friher Spall gemacht haben, wie z. B. Zeit mit Freundinnen und Freunden verbringen oder Sport treiben

e  sich haufig angstlich fihlen

e keine Energie oder Motivation haben

e mehr weinen als sonst oder ohne ersichtlichen Grund.

Was ist eine Depression?
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Geflihle von Traurigkeit, Schuldgefiihlen, Reizbarkeit oder sogar Wertlosigkeit sind etwas, das die meisten Menschen irgendwann einmal erleben. Wenn di edoch die meiste Zeit des
Tages, jeden Tag lUber mindestens zwei Wochen hinweg, vorhanden sind und das tagliche Funktionieren beeintrachtigen (z. B. bei der Arbeit, in der Schule oder beim Sport), dann spricht man
von einer klinischen Depression. Depressionen fiihren haufig zu Schlaf- und Appetitstorungen, vermindertem Interesse an taglichen Aktivitaten und allgemeiner Mudigkeit. Obwohl sie
manchmal durch Lebensereignisse wie Mobbing oder das Zerbrechen einer Beziehung ausgeldst werden, kénnen Depressionen auch ohne offensichtlichen Grund oder Ausldser auftreten.
Schwere Depressionen kénnen zu Selbstmordgedanken fiihren.
Die nicht-melancholische Depression, die auch als schwere oder klinische Depression bezeichnet wird, ist die haufigste Form der Depressionen. Klinische Depressionen treten haufig als Reaktion
auf psychologische Faktoren auf, z. B. auf eine Reihe von belastenden Ereignissen, und verschwinden moglicherweise nicht, sobald diese Probleme gelost sind. Da die nicht-melancholische
Depression keine definierenden Symptome aufweist (wie psychotische Zige oder eine Beeintrachtigung der geistigen Leistungsfahigkeit), ist sie unter Umstanden schwer zu diagnostizieren. Zu
den anderen Formen der Depression gehéren die melancholische Depression, die in der Regel schwerer ist als eine nicht-melancholische Depression, und die psychotische Depression. Man geht
davon aus, dass die melancholische Depression starker von biologischen Faktoren beeinflusst wird als die nicht-melancholische Depression, von der etwa 1-2 % der Allgemeinbevoélkerung
betroffen sind. Psychotische Depressionen, die mit psychotischen Ziigen einhergehen, sind relativ ungewohnlich. Depressionen treten haufig zusammen mit anderen Angststérungen und
Substanzmissbrauch auf.
Anzeichen und Symptome einer Depression
Depressionen haben eine Reihe von Symptomen, die nicht alle auftreten missen. Einige davon sind jedoch haufig:

e  sich die meiste Zeit traurig oder deprimiert fihlen

e  Schlafstorungen

e Reizbarkeit

e allgemeiner Mangel an Interesse und Freude an Aktivitdten, die friher Spald gemacht haben
e oft weinen

e sich beunruhigt fihlen

e ungewollte Gewichtsverdnderungen, entweder Gewichtszunahme oder -abnahme, und Verdnderungen des Appetits
e sich unruhig fihlen oder sich nicht konzentrieren kénnen

e  Ermidung

e sich wertlos oder schuldig fihlen

e mangelndes Selbstwertgefihl

e  Libidoverlust

e Selbstmordgedanken oder Selbstverletzungen.

Hilfe flir Schiiler_innen mit Depressionen

Zu lernen, wie man mit Stresssituationen umgeht, und zu erkennen, wann man Hilfe sucht, sei es fir sich selbst oder flir Bezugspersonen, sind wichtige Instrumente, die es den Schilerinnen
und Schilern ermoglichen, mit Depressionen umzugehen und sie moglicherweise zu verhindern. Stressmanagement und Bewaltigungstechniken wie Meditation und mehr korperliche Aktivitat
kénnen wertvolle Moglichkeiten sein, um das Risiko der Entwicklung einer Depression zu minimieren. Diese Techniken sind ein Ansatzpunkt, um die Auswirkungen von Depressionen bei
Schilerinnen und Schilern zu verringern. Wenn eine Schlerin/ein Schiler viele oder auch nur einige der mit einer Depression verbundenen Symptome aufweist, kann es wichtig sein, arztlichen
Rat einzuholen. Oft ist es ratsam, einen Hausarzt aufzusuchen, der dann die beste Behandlungsmethode ausarbeiten kann. Dazu kann eine Beratung oder Therapie gehoren, z. B. eine kognitive
Verhaltenstherapie (CBT), oder unter Umstanden werden Medikamente wie selektive Serotonin-Wiederaufnahmehemmer (SSRI), Trizyklika (TCA) oder irreversible Monoaminoxidase-Hemmer
(MAOI) oder andere empfohlen.

Tara
Taras Erfahrung, sich einer Freundin gegenlber zu 6ffnen, um Depressionen zu Uberwinden
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VITALity

for the future

Sie, wie das

Taras Depression aulerte sich in Form von Wut auf sich selbst und di
Aussprechen ihrer Geflihle ihr geholfen hat, ihre Depression zu Gberwinden.
Haben Sie sich jemals so gefiihlt, als wiirden Sie auf einer belebten StralRe stehen und schreien, aber
niemand nimmt Sie wahr? So ging es mir in der Mitte der 11. Klasse, als mir pl6tzlich klar wurde, dass das
Leben alles andere als einfach ist.

Ich steckte in einem tiefen Loch

Uber einen Zeitraum von etwa zwei Monaten fiel ich in ein tiefes Loch der Depression, als sich mehrere
Probleme in meinem Leben zuspitzten. Es begann damit, dass die Aufgaben in der Schule immer
schwieriger wurden. Nachdem ich jahrelang gute Noten bekommen hatte, musste ich plotzlich hart fur sie
arbeiten, und die Anforderungen wurden immer komplexer und intensiver. Nach einer Weile gab ich auf,
weil ich mir eingeredet hatte, dass ich es einfach nicht schaffen wiirde. Ich fihlte mich verloren und
verwirrt und hatte keine Ahnung, was ich in der Zukunft machen wollte. Ich verlor jegliche Motivation. Ich
dachte, wenn ich aufgdbe und die schwierigen Dinge ignorierte, wirde das Leben leichter werden.

Nach und nach wurde ich immer unzufriedener mit mir selbst, und das wirkte sich auch auf andere
Bereiche meines Lebens aus, insbesondere auf die Beziehungen zu meiner Familie und engen Freunden. Ich
wurde sehr unnahbar und distanziert. Meine Geflihle wurden intensiver und ich fiel immer tiefer in ein
schwarzes Loch der Depression. Obwohl ich weiterhin lachelte und ein frohliches Gesicht machte, schrie ich
innerlich nach jemanden, der erkennt, wie unglicklich ich bin.

Meine Traurigkeit verwandelte sich in Wut

Meine Traurigkeit schlug in Wut um, und ich wurde witend auf die Welt, auf mich selbst und auf alle anderen. Ich begann, meine Wut an meiner Familie auszulassen und stritt standig mit
meiner Mutter. Ich wusste einfach nicht, was ich sonst tun sollte. Ich verbrachte viel Zeit allein in meinem Zimmer, hérte Musik, weinte und versuchte, der Welt zu entfliehen.

Bald fand ich ein Ventil fiir meine Geflihle, indem ich schrieb und zeichnete. Indem ich alles auf dem Papier ausschittete, konnte ich anfangen, klarer zu denken und meinen Gefiihlen einen
Sinn zu geben.

Ich habe mich meiner Freundin gegenliber getffnet

Die Situation begann sich zu verbessern, als ich endlich anfing, dartber zu sprechen. Plotzlich schien es doch nicht mehr so schlimm zu sein. Ich 6ffnete mich einer Freundin, und nach all den
Tranen und Emotionen wurde mir klar, dass ich den Menschen nicht egal bin. Es war, als ware mir eine grof3e Last von den Schultern genommen worden.

Ich lernte viel Gber das Leben, wahrend ich meine Depression allméahlich Gberwand. Es ist nicht einfach, aber es soll auch nicht einfach sein. Es sind die schwierigen Zeiten und Erfahrungen, die
uns zu besseren und starkeren Menschen machen.

Obwohl ich immer noch nicht genau weifs, was ich im Leben machen will, habe ich erkannt, dass man, wenn man Dinge tut, die einen glicklich machen, an den Ort kommt, an dem man sein
mochte, und dass man auf dem Weg dorthin sein Glick finden wird.
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