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=mm Vorwort

Das Leben zeigt sich nicht immer von seiner guten Seite: Enttduschungen
und Schicksalsschldge, Benachteiligungen und eine komplizierter werdende
Welt verursachen Stress. Sie fithren zu Streit mit anderen Menschen, zu dem
Gefiihl, nicht dazuzugehoren, zu Selbstzweifeln und Zukunftsiangsten. All das
kann gerade auch jungen Menschen das Leben schwer machen. Traurigkeit
ist dabei ein wichtiges Gefiihl, das helfen kann, gewisse Dinge zu verarbeiten,
etwas zu verdndern oder auch zu akzeptieren. Wenn aber Traurigkeit, Zweifel
und Angste immer stirker werden und gar nicht mehr weggehen, kénnen
sich daraus echte Stimmungsprobleme und auch Depressionen entwickeln.
Der Alltag wird immer anstrengender, nichts macht noch wirklich Spaf3,
immer mehr erscheint sinnlos.

Es gibt viele »gute« und nachvollziehbare Griinde, durch die junge Menschen
in emotionale Krisen und schwierige Lebensphasen geraten konnen. Ebenso
wie viele Erwachsene leiden auch viele Jugendliche und junge Erwachsene
unter ernst zu nehmenden Stimmungsproblemen und Depressionen. Wir
wissen aus unserer psychotherapeutischen Arbeit, wie viel Mut dazu gehort,
sich seine Schwierigkeiten einzugestehen und Hilfe zu suchen. Wir haben
aber auch die Erfahrung gemacht, dass es sich lohnt, sich seinen Problemen
zu stellen, sein Leben wieder in die Hand zu nehmen und sich um sein
Wohlergehen zu kiitmmern. Ein erster Schritt dazu kann die Nutzung der
Arbeitsmaterialien im Downloadbereich dieses Buches sein. Sie konnen
Jugendlichen eine erste Sondierung ihrer Stimmungsprobleme erleichtern,
aber auch therapiebegleitend eingesetzt werden.

Wir méchten in diesem Buch verstidndliche Informationen zu Traurigkeit
und Depression zusammentragen und hilfreiche Strategien zum Umgang
damit vorstellen. Neben wissenschaftlichen Erkenntnissen flieflen dabei vor
allem auch viele Erfahrungen ein, die wir gemeinsam mit Jugendlichen und
jungen Erwachsenen bei der Bewiltigung von Stimmungsproblemen und
psychischen Belastungen sammeln konnten. Wir mdchten uns bei diesen
jungen Menschen fiir ihre Offenheit, ihr Vertrauen und ihre Riickmeldungen
bedanken.

Ganz herzlich bedanken moéchten wir uns auch bei Frau Karin Koch fiir

ihr engagiertes Lektorat und die sehr konstruktive Zusammenarbeit bei der



Fertigstellung dieses Buches. Besonders bedanken méchten wir uns auch bei
unseren Familien: Ihr wart uns tolle Zuhorer, Kritiker und Ratgeber.

Wir wiinschen uns, dass junge Leserinnen und Leser Unterstiitzung bei der
Bewaltigung ihrer Probleme erfahren und in diesem Buch Ideen fiir einen
besseren Umgang mit ihren Stimmungsproblemen finden. Wir wiinschen
uns, dass Leserinnen und Leser sich selbst besser verstehen lernen oder auch
ermutigt fithlen, sich um weitere Hilfe zu kimmern. Ebenso hoffen wir,
dass Freunde und Verwandte Informationen finden, die ihnen helfen, ihre
Nichsten besser zu verstehen und ihnen zur Seite zu stehen.

Und: Wir freuen uns iiber Riickmeldungen und Anregungen.

Gunter Groen und Dorothe Verbeek

wieder-besser-drauf@balance-verlag.de
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mmm Warum es sich lohnen kénnte, dieses Buch zu lesen

Wenn du dieses Buch zur Hand genommen und aufgeschlagen hast, kann es
sein, dass auch dir Phasen von Traurigkeit und Stimmungsprobleme nicht
unbekannt sind oder du dich sogar gerade jetzt intensiv damit beschaftigst.
Vielleicht fiihlt sich in deinem Leben vieles ziemlich schwer und anstren-
gend an. Moglicherweise fiihlst du dich ganz schon schlecht, zweifelst an dir,
bist belastet oder iiberfordert oder weifdt nicht so recht, wie es weitergehen
soll.

Auch wenn du dich besonders traurig, leer und mutlos fithlen solltest,
du bist nicht allein. So wie dir — oder ganz dhnlich - geht es vielen anderen
Jugendlichen auf dem Weg zum Erwachsenwerden.

Jeder Weg beginnt mit einem ersten Schritt. Vielleicht kann auch dieses Buch
ein Schritt sein auf einem neuen oder anderen Weg, mit deinen Problemen
besser klarzukommen und dich bald schon etwas besser zu fiihlen.

Wir mochten dir zeigen, dass Traurigkeit in einem gewissen Ausmaf3
zum Leben dazugehort. Es ist nichts Schlimmes, und oft sogar wichtig, tiber
bestimmte Dinge traurig zu sein. Wir mochten aber auch zeigen, woran du
merken kannst, dass du vielleicht mehr als »nur« traurig bist.

Der Unterschied zwischen einer starkeren »normalen« Traurigkeit und
ernst zu nehmenden Stimmungsproblemen oder einer Depression ist manch-
mal gar nicht so leicht zu erkennen. Du findest in diesem Buch Informati-
onen dariiber, was das tiberhaupt ist, eine Depression, und wie sie sich bei
dir zeigen kann. Und wir gehen der Frage nach, was sie fiir dich und dein
Leben bedeuten kann. Du bekommst auch Antworten auf die Frage, woher
Depressionen kommen und wie sie entstehen. Vielleicht kommt dir dabei
einiges bekannt vor.

Das Buch soll dir vor allem zeigen, was du tun kannst, um Schwierigkeiten
in deinem Leben anzugehen und deine Stimmungsprobleme zu bewiltigen.
Du erhiltst konkrete Informationen, wo und wie du professionelle Hilfe von
Fachleuten bekommst und wann diese notig wird. Du bekommst aber auch
viele praktische Ideen, was du selbst tun und ausprobieren kannst, um dich
wobhler zu fiihlen. Vielen dieser Ideen gehen Ubungen zur Selbstbeoabachtung
voraus, die du — wenn du dieses Zeichen liest: |i| —auch im Downloadbereich

des Buches unter www.balance-verlag.de/buecher/detail/book-detail/wieder-



besser-drauf.html nutzen kannst. Sicher findest du Anregungen, die auch dich 1

weiterbringen, um schon bald wieder besser oder gut drauf zu sein.
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mmm Traurig, miide, leer und zu nichts mehr Lust: Kennst du das?

Sicherlich ist nicht jede Phase von Traurigkeit gleich eine Depression. Trau-
rigkeit gehort zum Leben dazu und ist ein wichtiges Gefiihl. Sie kann uns
zeigen, was uns fehlt und was uns guttut. Sie hilft uns, Dinge zu verarbeiten,
die uns belasten. Traurigkeit kann Ausdruck davon sein, dass wir uns mit
den wichtigen und manchmal schwierigen Fragen im Leben auseinander-
setzen. Und sie kann uns dabei unterstiitzen, neue Wege zu finden und
auszuprobieren, wenn andere Wege in eine Sackgasse gefithrt haben. Wenn
die Traurigkeit allerdings sehr lange anhélt, immer grofler wird und immer
mehr Teile unseres Lebens in Mitleidenschaft zieht, kann die Traurigkeit zu
einer Depression werden.

Wir wissen aus zahlreichen Gesprachen mit Jugendlichen und jungen Er-
wachsenen, dass es viele nachvollziehbare und »gute« Griinde gibt, traurig und
depressiv zu werden. Die meisten jungen Menschen haben es mit besonderen
Herausforderungen, schweren Aufgaben und handfesten Problemen zu tun:
Es ist nicht immer einfach, in der Schule zu bestehen und mit dem Stress
klarzukommen. Es ist nicht immer leicht, es den eigenen Freunden recht zu
machen oder die richtigen Freunde tiberhaupt zu finden. Das Miteinander
in der Familie kann schwierig und anstrengend sein. Es kann ganz schon
schwer sein herauszufinden, was man aus seinem Leben machen méchte
und wie man die eigene Zukunft gestalten kann. Und es kann sehr schwer
sein herauszufinden, was man an sich selbst mag und was die eigene Person
iiberhaupt besonders macht.

Neben diesen ganz normalen Herausforderungen, mit denen es Jugendliche
und junge Erwachsene zu tun haben, kommen oft noch andere Probleme dazu:
Wenn Beziehungen in die Briiche gehen. Wenn es heftigen Streit und Ausei-
nandersetzungen im Freundeskreis oder in der Familie gibt. Wenn man von
anderen verletzt und ausgegrenzt wird. Wenn man sich einsam und verlassen
fithlt. Wenn man mit etwas tiberfordert ist. Wenn man selbst schwerer krank
ist oder Personen, die einem wichtig sind. Wenn einem anderen schreckliche
Dinge passiert sind. Oder auch wenn man an die ganzen schlimmen Dinge
denkt, die iiberall in der Welt passieren und noch passieren konnen.

Gerade in der Jugend und im jungen Erwachsenenalter gibt es also viele

Dinge, die einen belasten und das Leben schwer machen kénnen. Keiner



kann was dafiir, wenn er sich traurig fiihlt. Keiner kann was dafiir, wenn er
depressiv wird. Wichtig ist es nur, sich gerade dann um sich selbst zu kiim-
mern und sich Hilfe zu holen, wenn es nétig ist.

ALINA, 16 »Ich kam mir unendlich dumm und schlecht vor. Allen schien es gut
zu gehen, nur ich fithlte mich so unendlich leer und verzweifelt. Ich dachte
oft, ich bin an allem schuld und ich habe es verdient, mich so schlecht zu
fiihlen.«

Auch wenn man sich in dieser Situation kaum vorstellen kann, dass so ein
Gefiihl der Leere und Verzweiflung wieder weggehen wird, méchten wir dir

eines an dieser Stelle schon sagen:

Es gibt gute Hilfe gegen Depression! Sicher, es geht nicht von heute auf morgen,
aber du kannst dir helfen lassen und dir auch selbst helfen. Eine Depression ist gut
behandelbar und geht irgendwann vorbei. Vor allem wenn du dir selbst hilfst und
bereit bist, Hilfe anzunehmen.

Bevor wir zeigen, wie du dir selbst helfen und wo du Hilfe finden kannst,

wollen wir dir zeigen, dass du nicht allein bist.

mm Wie geht es anderen?

Stimmungstiefs und Depressionen kennen viele junge Menschen, wir wer-
den von einigen erzéhlen. Manches wird dir vielleicht bekannt vorkommen,
anderes nicht, denn letztendlich sehen solche Phasen bei jedem Menschen
etwas anders aus. Dennoch gibt es einige gemeinsame Merkmale, die wir
benennen kénnen. Wir machen auch deutlich, wann eine traurige Stimmung
in eine Depression umschlégt, was typische Anzeichen und Kriterien fiir
eine Depression sind und wann man sich in jedem Fall professionelle Hilfe
suchen sollte. Dabei werden auch die moglichen Ursachen und Folgen einer
Depression zur Sprache kommen.

juuia, 18, besucht die 13. Klasse eines Gymnasiums. Sie ist eine gute Schiilerin,
hat Freunde und eine nette Familie. Kaum einer ahnt, wie schlecht es ihr
geht. Sie weif8 schon morgens, wenn der Wecker klingelt, nicht, wie sie den
Tag iiberstehen soll. Sie fiihlt sich kraftlos und matt. In der Schule fillt es

ihr schwer, sich zu konzentrieren. Sie hort die Fragen, die Antworten, doch
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sie ist wie taub und innerlich teilnahmslos. Sie miisste sich mehr melden,
die miindliche Mitarbeit ist doch so wichtig, aber es geht einfach nicht. »Ich
muss endlich wissen, was ich nach dem Abi machen will. Alle anderen wissen
auch schon, was sie werden wollen. Ich brauche unbedingt ein gutes Abil«,
hdmmert es in ihrem Kopf. Ihr ist zum Heulen zumute.

Nachmittags trifft sie sich mit ihren Freundinnen, dann geht es ihr etwas
besser. Oft wiirde sie am liebsten absagen, aber sie weif3, dass es dann nur
schlimmer wird. Zu Hause ist sie gereizt, vor allem ihr jiingerer Bruder nervt
sie, obwohl sie ihn eigentlich gern mag. Thre Familie merkt, dass es ihr nicht
gut geht. IThre Mutter hat ihr erzéhlt, dass Julias Opa auch schwermiitig gewe-
sen und wegen Depressionen mehrfach im Krankenhaus behandelt worden
sei. Alle geben sich ganz viel Miithe und sind nett zu ihr.

Deshalb ist sie auch so wiitend auf sich selbst. Sie bereitet allen Kummer
und hat noch nicht einmal einen richtigen Grund. Abends ist sie in ihrem
Zimmer, dann ist es am schlimmsten. Dann fiihlt sie sich so schlecht, dass
sie es kaum noch aushalten kann. Sie denkt, ob es nicht besser wire, wenn sie
tot wére, dann wiirde sie niemandem mehr zur Last fallen. Vielleicht einfach
Tabletten nehmen, die Pulsadern aufschneiden, sich vor einen Bus werfen
oder von einem Hochhaus springen! Diese Gedanken machen ihr Angst,
sie kann nicht mehr. Sie nimmt eine Rasierklinge und schneidet in ihren
Unterarm, bis es blutet. Die Gedanken an den Tod und die Anspannung in
ihr verschwinden dann fiir kurze Zeit. Sie hat viele Wunden und Narben an

den Armen und Oberschenkeln, sie schamt sich dafiir.

KARL, 14, war immer schon schiichtern. Im letzten Jahr ist es aber noch schlimmer
geworden. Vor allem in Gegenwart von Madchen wird er schnell rot. Die ande-
ren Jungs aus seiner Klasse machen sich tiber ihn lustig. Auch weil er so viele
Pickel bekommen hat, machen sie noch bléde Spriiche auf seine Kosten.
Karl sagt zu alledem nichts. Er tut so, als mache es ihm nichts aus, aber das
stimmt nicht. Seine Mutter sagt, er lasse sich zu viel gefallen, miisse sich mehr
wehren, sich mehr durchsetzen. »Du bist doch grof3, grofier als die meisten
anderen, das kann doch nicht so ein Problem sein!«, meint sein Vater.

Karl hat den Eindruck, dass seine Eltern ihn nicht verstehen, und zieht sich
immer mehr zuriick. Seine Eltern streiten sich in letzter Zeit hdufig, wegen

des Geldes und wegen ihm. Er hat Angst, dass sie sich scheiden lassen.



Meistens ist Karl zu Hause in seinem Zimmer. »Ruf doch mal Timo an!«,
schldgt sein Vater vor. Selbst fiir ein Treffen mit seinem besten Freund, den
er schon seit der Grundschule kennt, fehlt ihm die Energie. »Timo hat eh
mittlerweile andere Freunde«, denkt Karl.

Nachts schlift er schlecht und wird oft wach. Morgens ist er erschopft und
miide. Er isst weniger als friiher, er hat einfach keinen Appetit.

FINN, 15, sitzt am Computer und spielt seit mehreren Stunden ein Computer-
spiel. Eigentlich muss er am Freitag seinen Praktikumsbericht abgeben. Aber
er kann sich nicht aufraffen. Sein Vater sagt, dass er endlich mit dem Bericht
anfangen soll, das ganze Aufschieben mache es ja nicht besser. Als wiisste er
das nicht selbst. Er hat ihm angedroht, den Computer aus seinem Zimmer
zu holen, wenn er nicht bald mehr fiir die Schule macht. »Ich habe es satt,
dass du nur vor dem Bildschirm hockst oder im Bett liegst. Steh endlich auf
und mach wasl!«, platzt es aus dem Vater heraus.

Seit seine Mutter vor einem Jahr einen Suizidversuch unternommen hat, lebt
er bei seinem Vater. Seine Mutter war lange in einer Klinik. Er wollte sie dort
nicht besuchen und will sie auch jetzt nicht sehen. Er ist viel allein, sein Vater
arbeitet den ganzen Tag. Das ist Finn auch am liebsten so. Dieses stindige
Nachfragen seines Vaters, wie es ihm geht, nervt ihn.

Finn ist wiitend auf seine Mutter, dass sie sich einfach umbringen wollte und
dabei gar nicht an ihn gedacht hat. Er ist wiitend auf seinen Vater, der seit der
Trennung von Finns Mutter vor vier Jahren den 14-Tage-Wochenend-Vater
gespielt und sich sonst nicht grofy um ihn gekiimmert hat. Er ist traurig, fiihlt
sich allein - aber das zeigt er niemandem. Dass seine Versetzung gefihrdet
ist, dass er nicht weif3, wie es weitergehen soll, daran mag er nicht denken.
Er spielt lieber Computer, dann kann er alles vergessen, dann fiihlt er keinen

Schmerz, keine Wut und alles ist einfach.

9. Februar

Fiihle mich: miide. Miide ist kein Gefiihl, sagt mein Vater.
Er hat unrecht. Miide ist ein alles entscheidendes Mistgefiihl.
Erna SasseN: Das hier ist kein Tagebuch, S.10f.

© Verlag Freies Geistesleben, Stuttgart 2015
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mm Wie geht es dir?

In unserem Leben haben wir es mit ganz verschiedenen Gefiihlen und Stim-
mungen zu tun: Mal sind wir besser drauf, mal schlechter. Manchmal fithlen
wir uns gliicklich und frohlich, manchmal traurig und verzweifelt. An einigen
Tagen sind wir dngstlich und verzagt, an anderen Tagen mutig und voller
Tatendrang. In einigen Momenten sind wir verargert und wiitend, in anderen
ausgeglichen und entspannt.

Wie geht es dir? Kommen dir die Beschreibungen, die wir gerade von
anderen Jugendlichen gegeben haben, oder Teile davon bekannt vor? Kennst
du auch Phasen, in denen es dir besonders schlecht geht, du dich traurig,
niedergeschlagen, verzweifelt und lustlos fiithlst? Oder geht es dir gerade

jetzt so?

Gerade wenn es dir schon langer nicht so gut geht, kann es sinnvoll sein, deine Stim-
mung zu beobachten und auf dich zu achten. Gerade wenn du besonders traurig
und verzweifelt bist und nicht mehr so richtig weil3t, wie es weitergeht, solltest du
vielleicht ehrlich zu dir selbst sein. Das kann der Ausgangspunkt dafiir sein, wieder
nach vorn zu schauen, dir etwas Gutes zu tun, Probleme anzugehen und auch Hilfe
von anderen zu bekommen. Umso eher kann es dir wieder besser gehen.

Nimm dir einen Moment Zeit, denke iiber dich, dein Leben und deine mo-
mentane Gefiihlslage nach. Hier ist ein kleiner Selbsttest mit verschiedenen
Fragen zu deiner Stimmung. Denke an die letzten Tage und Wochen und

versuche, die Fragen im Kasten spontan und ehrlich zu beantworten.



Wie geht es dir aktuell? Wie war deine Stimmung in den letzten
Tagen und Wochen?

Fiihlst du dich traurig und bedriickt?

Bist du schnell gereizt, fiihlst dich schnell angegriffen und ungerecht
behandelt?

Ist dir hdufiger nach Weinen zumute?
Fiihlst du dich oft miide, schlapp und ohne Energie?
Kannst du dich liber kaum noch etwas richtig freuen?

Machen dir auch schone Dinge und Sachen, die friiher Spal3 gemacht
haben, keinen richtigen SpaR mehr?

Hast du keine richtige Lust auf irgendwas und bist oft und schnell
gelangweilt?

Ziehst du dich oft zurtick, bist oft allein?

Triffst du dich kaum noch mit anderen Leuten, machst kaum noch
Unternehmungen mit Freunden und deinen Familienangehorigen?

Kommt dir vieles schwer und anstrengend vor?

Versuchst du Anforderungen des Alltags, wie zum Beispiel
Hausaufgaben zu machen oder am Schulunterricht teilzunehmen,
aus dem Weg zu gehen?

Bist du in der Schule schlechter geworden?

Machst du dir viele Gedanken und Sorgen, musst oft griibeln und
kannst gar nicht mehr richtig abschalten?

Traust du dir wenig zu? Ist dein Selbstbewusstsein im Keller?
Hast du wenig Hoffnung in deine Zukunft?
Fallt es dir schwer, Gutes in deinem Leben zu sehen?

Leidest du haufig unter korperlichen Beschwerden, zum Beispiel
Kopfschmerzen oder Bauchweh?

Nein

|i| ARBEITSBLATT Wie geht es dir? Fragen, die auf eine Depression hinweisen konnen

Ja
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Wie geht es dir aktuell? Wie war deine Stimmung in den letzten Nein Ja
Tagen und Wochen?

Leidest du haufig unter korperlichen Beschwerden, zum Beispiel
Kopfschmerzen oder Bauchweh?

Fallt es dir schwer, dich zu konzentrieren oder zum Beispiel in der
Schule aufzupassen?

Kannst du dich schlecht entscheiden?

Hast du Probleme mit dem Schlafen? Kannst du schlecht einschlafen,
wachst du in der Nacht oder morgens zu friih auf? Oder schldfst du
viel mehr als friiher?

Hast du wenig Hunger und Appetit? Isst du weniger als sonst?

Oder hast du mehr Hunger und Appetit als sonst? Isst du mehr als
sonst oder besonders viel, wenn es dir schlecht geht und du schlechte
Laune hast?

Hast du dich schon mal selbst absichtlich verletzt?

Denkst du haufiger an den Tod? Hast du schon mal daran gedacht,
wie es ware, wenn du nicht mehr am Leben warst?

Hast du schon mal daran gedacht, dich umzubringen, oder solche
Plane gemacht?

Wenn du mehrere dieser Fragen mit »Ja« beantwortet hast, spricht einiges
dafiir, dass du gerade eine besonders schwere Zeit durchmachst und du
moglicherweise unter einer Depression leidest. Die genaue Diagnose einer
Depression oder einer anderen psychischen Stérung kann allerdings nur eine
Fachperson stellen, d. h. eine Psychotherapeutin oder ein Psychiater. Wo und
wie du professionelle Hilfe findest, beschreiben wir im Kapitel »Lass dich
nicht unterkriegen« ab Seite 49.

Gut ist zunichst, dass du ehrlich und offen zu dir selbst bist und vielleicht
auch anderen Menschen gegeniiber, die dir nahestehen. Das kann ein erster
Schritt sein, damit es dir besser geht.
pauL, 19 »Es hat lange gedauert, bevor ich es tiberhaupt geschaftt und mich

tiberhaupt getraut habe, mich und mein anstrengendes Leben genauer verste-



hen zu wollen. Vorher bin ich in meiner Traurigkeit fast ertrunken. Alsich es

in Worte gefasst hatte, konnte ich bald etwas besser damit umgehen.«

Wenn du weiterliest, kannst du erfahren, was das iiberhaupt ist, eine »De-

pression«. Und was es bedeuten kann, eine Depression zu haben.

Online-Tipp: Einen weiteren kurzen Selbsttest im Internet findest du hier:
www.fideo.de/fuer-mich/selbsttest/

mm Was ist das, eine Depression?

Eine Depression ist, wenn all deine Gefiihle im Rollstuhl sitzen. Sie haben
keine Arme mehr und es ist leider auch gerade niemand zum Schieben
da. Woméglich sind auch noch die Reifen platt. Macht sehr miide.
Andreas STEINHOFEL: Rico, Oskar und die Tieferschatten, S.163

© CARLSEN Verlag, Hamburg 2008

Was eine Depression genau ist, lasst sich gar nicht so einfach sagen. Eine
Depression hat viele Gesichter, kann viele unterschiedliche Merkmale und
Anzeichen haben und sich bei verschiedenen Menschen ganz unterschied-
lich zeigen.

Eine Depression kann jeden treffen, egal wie alt man ist, was man macht
oder wo man herkommt. Depressive Storungen sind ziemlich weit verbrei-
tet, recht viele Menschen leiden darunter. Auch unter Jugendlichen sind sie
ein haufiges und bedeutsames Problem. Wir wissen aus wissenschaftlichen
Studien, dass ungefahr jeder zehnte Jugendliche in seiner Jugend mindestens
einmal eine ernst zu nehmende depressive Phase erlebt. Wahrend du dieses
Buch liest, leiden etwa vier Prozent aller Jugendlichen und Erwachsenen unter
einer depressiven Storung, d. h. einer unter 25. Das sind allein in Deutschland
einige Millionen Menschen. Menschen mit Depressionen sind also keine
besonderen Ausnahmen oder extremen Sonderlinge.

Es gibt auch viele prominente Menschen und Stars, die sich dazu bekannt
haben, depressiv oder psychisch erschopft gewesen zu sein. So etwa die Rapper
Eminem und Kanye West, die Schwimmlegende Ian Thorpe, die Sdnger und

Sangerinnen Sarah Connor, Nicki Minaj, Lady Gaga und Justin Bieber, die
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Schauspielerinnen und Schauspieler Jim Carrey, Winona Ryder, Julia Roberts
oder Kirsten Dunst, der Boxer Wladimir Klitschko, die Fufiballtrainer bzw.
-spieler Ralf Rangnick, Sascha Lewandowski oder Sebastian Deisler, um nur
einige zu nennen.

Was aber ist das genau, eine Depression?

Eine Depression oder eine depressive Storung ist eine sogenannte psychische
Storung oder psychische Erkrankung. Von einer Depression ist besonders
die Stimmung bzw. die Laune eines Menschen betroffen. Menschen mit
einer Depression sind vor allem und oft sehr traurig. Und diese Traurigkeit
ist viel grofler und stérker als eine normale, tibliche Traurigkeit. Menschen
mit einer Depression fiihlen sich lustlos, schlapp, ohne Energie und oft leer.
Sie konnen nicht mehr richtig Spaf haben und kaum noch etwas genieflen.
Sie verlieren die Hoftnung fiir sich und ihre Zukunft, sehen vieles schwarz
und pessimistisch.

Viele Jugendliche mit einer Depression fiihlen sich oft falsch verstanden,
ungerecht behandelt und sind schnell gereizt. Sie konnen abends schlecht
einschlafen oder wachen nachts oft auf. Auch der Appetit kann sich verandern:
Viele essen weniger, weil es ihnen nicht mehr schmeckt oder ihnen nicht
nach Essen zumute ist. Manche essen vor lauter Traurigkeit, Langeweile oder
Frust mehr als sonst. Auch der Kérper meldet sich, der Kopf oder der Bauch
oder andere Bereiche des Korpers konnen wehtun und schmerzen.

Tim, 17 »Ich musste stdndig tiber alles nachdenken, habe nur gegriibelt. Immer
wieder kamen mir dieselben Gedanken in den Kopf: Ich bin nicht so toll wie
die anderen, ich schaffe das nicht, heute war wieder alles scheifle und morgen

wird es nicht besser werden.«

ESTHER, 16 »Ich bin schon morgens mit Bauchschmerzen und Ubelkeit auf-
gestanden. Mein Magen hat sich zusammengezogen, sich wie ein Stein an-
gefiihlt.«

maRvIN, 14 »Bei mir war die Luft raus, ich fiithlte mich unendlich schlapp
und nur fertig. Ich war immer miide und konnte mich zu nichts mehr auf-

raffen.«



seLma, 16 »Ich hatte regelrecht Angst vor den anderen. Ich fiihlte mich meinen
Freunden und Mitschiilern nicht gewachsen, fithlte mich hilflos und allein.
Ich dachte, alle merken sofort, wie schlecht es mir geht. Keiner sollte fragen,

keiner sollte es merken. Ich blieb dann lieber zu Hause.«

akin, 18 »Ich weifd noch genau, wie alle mich aufmuntern wollten, meine
Eltern, mein Freund. Es war Frithsommer, alle hingen nach der Schule im
Park rum, lagen in der Sonne und redeten miteinander, machten Pline fiir
die Ferien. Mir machte nichts mehr Spaf3. Ich konnte mir eigentlich gar nicht

vorstellen, dass mir jemals wieder etwas Spaf§ macht.«

Besonders belastend und schmerzvoll konnen auch Gedanken an den eigenen
Tod sein. Wenn die Stimmung so schlecht ist, die Hoffnung immer mehr
abnimmt und die Verzweiflung grofler wird, kann es sein, dass depressive
Menschen anfangen sich vorzustellen, wie es wére, wenn sie tot wéren. Sie
konnen ihr Leben mit der Depression und all den schlechten Dingen, die
sie fithlen und erleben, kaum noch aushalten und wiinschen sich ein Ende.
Solche Gedanken an den eigenen Tod oder daran, sich selbst umzubringen,
nennt man Suizidgedanken. Auch diese Gedanken kennen viele depressive
Jugendliche und Erwachsene. Auch sie konnen zu einer Depression dazu-

gehdren.
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Gerade wenn alles schwarz und aussichtslos erscheint, solltest du mit anderen reden
und dir Hilfe holen. Auch wenn es sich gar nicht so anfiihlt und manchmal dauern
kann, Suizidgedanken gehen vorbei!

Wie du mit solchen Gedanken an den eigenen Tod und mit entsprechenden
Ideen und Absichten umgehen kannst und wie und wo du Hilfe findest,
kannst du ab Seite 49 lesen!

Die Anzeichen einer Depression konnen bei jedem anders sein. Sie kom-
men bei verschiedenen Menschen in ganz unterschiedlichem Ausmaf3 und
in unterschiedlicher Art und Weise vor. In dem Fragebogen auf Seite 17f.
(und im Downloadbereich des Buches), den du vielleicht schon beantwortet
hast, findest du alle typischen Depressionsanzeichen, man spricht auch von
Symptomen.

Es ist gar nicht so einfach zu sagen, wann eine »normale« Traurigkeit auf-
hort und eine Depression beginnt. Bei einer Depression sind die Traurigkeit
und die anderen Symptome sehr intensiv und besonders schwer ausgepragt
und dauern schon mehrere Wochen an. Die Traurigkeit und die schlechte
Stimmung und all die anderen Symptome gehen nicht mehr so richtig weg,
sind hartnéckiger und verandern sich kaum noch, egal was passiert.

Depressive Menschen leiden unter ihrer Traurigkeit und ihrer schlech-
ten Stimmung. Die Depression scheint Besitz zu nehmen von immer mehr
Bereichen des Lebens. Normale Dinge im Leben fallen schwer oder konnen
gar nicht mehr oder nicht mehr so gut gemacht werden wie frither: Morgens
aufstehen, zur Schule gehen und im Unterricht mitmachen, sich mit Freun-
den treffen, mit der Familie etwas unternehmen, zum Sportverein gehen,
Hausaufgaben machen oder andere Aufgaben erledigen wie das Zimmer
aufraumen. Alles fiihlt sich schwer an, macht keinen Spafl oder klappt nicht

mehr richtig.

Online-Tipp Die allgegenwartige Schwere besingt z.B. Gisbert zu Knyphausen in
»Melancholie«. www.youtube.com/watch?v=qsZLTjWUqkc

Im néchsten Kasten findest du die offizielle Definition einer Depression, wie
sie in der sogenannten ICD-10 zu finden ist, der Internationalen statistischen
Klassifikation der Krankheiten und verwandter Gesundheitsprobleme. In

dieser Klassifikation werden von besonderen Experten im Auftrag der Welt-



gesundheitsorganisation (WHO) alle korperlichen und psychischen Erkran-
kungen definiert und genau beschrieben, auch Depressionen bzw. depressive
Storungen. Es werden bestimmte Schweregrade einer Depression unterschie-
den, ndmlich leichte, mittelgradige und schwere Phasen, je nachdem wie
viele Symptome vorliegen und wie stark sie das Leben beeinflussen.

Eine Depression kann unterschiedlich lange dauern, von einigen Wochen
bis zu mehreren Monaten. Manche Menschen haben einzelne depressive
Episoden, die dann weggehen und nie wiederkommen, andere leiden unter
wiederholten Phasen.

Neben den typischen Depressionssymptomen nach der ICD-10 findest du
in dem folgenden Kasten auch Merkmale einer Depression, wie sie zusétzlich

bei Jugendlichen oft vorkommen kénnen.

Symptome und Merkmale einer depressiven Episode im Jugendalter
nach der ICD-10 der WHO

»Bei den typischen leichten, mittelgradigen oder schweren Episoden leidet der betroffe-
ne Patient unter einer gedriickten Stimmung und einer Verminderung von Antrieb und
Aktivitat. Die Fahigkeit zu Freude, das Interesse und die Konzentration sind vermindert.
Ausgepragte Miidigkeit kann nach jeder kleinsten Anstrengung auftreten. Der Schlaf ist
meist gestort, der Appetit vermindert. Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen sind fast
immer beeintrachtigt. Sogar bei der leichten Form kommen Schuldgefiihle oder Gedanken
Uber eigene Wertlosigkeit vor. Die gedriickte Stimmung verandert sich von Tag zu Tag
wenig, reagiert nicht auf Lebensumstande und kann von sogenannten >somatischen:«
Symptomen begleitet werden, wie Interessenverlust oder Verlust der Freude, Friitherwa-
chen, Morgentief, deutliche psychomotorische Hemmung, Agitiertheit, Appetitverlust,
Gewichtsverlust und Libidoverlust. Abhdngig von Anzahl und Schwere der Symptome
ist eine depressive Episode als leicht, mittelgradig oder schwer zu bezeichnen.«

In der ICD-10 werden folgende drei Kernsymptome einer depressiven Episode genannt,
von denen mindestens zwei vorliegen mussen:

»Depressive Stimmung, in einem fiir die Betroffenen deutlich ungewohnlichen AusmaR,
die meiste Zeit des Tages, fast jeden Tag, im Wesentlichen unbeeinflusst von den Um-
standen und mindestens zwei Wochen anhaltend,

Interessen- oder Freudeverlust an Aktivitaten, die normalerweise angenehm waren,
und

e verminderter Antrieb oder gesteigerte Ermiidbarkeit.«
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Dariiber hinaus miissen weitere dieser Symptome vorliegen:

»Verlust des Selbstvertrauens oder des Selbstwertgefiihls,

unbegriindete Selbstvorwiirfe oder ausgepragte, unangemessene Schuldgefiihle,
wiederkehrende Gedanken an den Tod oder an Suizid, suizidales Verhalten,

Klagen uiber oder Nachweis eines verminderten Denk- und Konzentrationsvermaogens,
Unschliissigkeit oder Unentschlossenheit,

psychomotorische Agitiertheit oder Hemmung (subjektiv oder objektiv),
Schlafstorungen jeder Art,

Appetitverlust oder gesteigerter Appetit mit entsprechender Gewichtsveranderung.«
Quelle: Dilling, H. u.a. (Hg.) (2015): Internationale Klassifikation psychischer Stérungen:
ICD-10 Kapitel V (F) — Klinisch-diagnostische Leitlinien. Gottingen: Hogrefe.

Zusatzliche mogliche Symptome einer Depression bei Jugendlichen sind:

Reizbarkeit, schlechte Laune, Stimmungsschwankungen,

Angst, allein zu sein, Trennungsangste,

korperliche Beschwerden (z.B. Kopf- oder Bauchschmerzen),

Riickzug, wenig Kontakte zu Gleichaltrigen und Schwierigkeiten mit anderen Men-
schen,

Tendenzen, sich selbst zu verletzen, und

gelangweilt sein.

Ziemlich oft haben Jugendliche, die an einer Depression leiden, auch andere
psychische Probleme oder Anzeichen anderer psychischer Probleme:

Das konnen besondere Angste sein, zum Beispiel Angst, vor anderen zu
sprechen oder im Mittelpunkt der Aufmerksamkeit zu stehen, oder Angst
vor bestimmten Dingen oder Orten.

Héufig, besonders bei Maddchen, aber auch bei Jungen, sind auch Probleme
mit dem Essen und die Unzufriedenheit mit dem eigenen Aussehen bzw.
Essstorungen wie die Magersucht (Anorexie) oder die Ess-Brech-Sucht (Bu-
limie).

Einige Jugendliche neigen dazu, zu viel Alkohol zu trinken oder andere
Drogen zu nehmen, um mit ihren Problemen besser klarzukommen und sie
fiir eine Zeit lang zu vergessen.

Andere Jugendliche haben Schwierigkeiten damit, ihre Wut und Aggressivitit
zu regulieren. Sie geraten schnell in Streit mit anderen und in korperliche

Auseinandersetzungen. Manche werden straffillig.



Mehr zu den Schwierigkeiten, die man neben der Depression noch haben

kann, findest du ab Seite 43.

Wie die Geschichten von Julia, Karl und Finn schon gezeigt haben: Jede
Depression ist anders, jede Depression hat ihr eigenes Gesicht und ihre eigene
Geschichte, auch wenn es einige gemeinsame Merkmale gibt. Wir mochten

dich nun einladen, deine Situation zu beschreiben.

ARBEITSBLATT Wie sieht deine Stimmung aus?

Wie fiihle ich mich?

Was sind meine Gedanken, was geht mir durch den Kopf?

Was mache und tue ich, wie ist mein Verhalten?

Wie fiihlt sich mein Kérper an, wo kann ich etwas spiiren?

Was fallt mir sonst noch auf?

Gerade wenn du in einer sehr schlechten Phase steckst und unter einer De-
pression leidest, ist eines oft besonders schwer zu sehen - deswegen solltest
du es nicht vergessen: Eine Depression ist eine Erkrankung, eine Krise, die
irgendwann voriibergeht. Sie macht nicht den Menschen an sich aus. Der
Mensch behilt seine Personlichkeit, all seine Besonderheiten und Stiarken
und all das, was iiber die Depression hinausgeht.

Auch wenn wir in diesem Buch darauf spater noch genauer eingehen,

wollen wir an dieser Stelle schon mal ganz deutlich sagen:

25



An einer Depression ist keiner selbst schuld! Es liegt nicht daran, dass du besonders
schwach oder schlecht bist. Es hat nichts mit dir und deiner Person zu tun. Eine De-
pression ist eine Erkrankung, die ganz unterschiedliche Ursachen haben kann.

Im dritten und vierten Kapitel findest du mehr zum Thema Hilfe und Un-

terstiitzung.
mm Was passiert, wenn ich depressiv bin?

meLanie, 15, fithlt sich seit knapp einem Jahr traurig und niedergeschlagen.
Einige Madchen aus ihrer Klasse haben sich gegen sie verbiindet, hinter ihrem
Riicken geredet und sich lustig tiber sie gemacht. Melanie ist immer tiefer in
ein Stimmungsloch gerutscht. Sie war noch nie jemand, dem es leichtgefallen
ist, auf andere zuzugehen und Probleme zu kléren.

Seit Beginn des Schuljahres zieht sie sich immer starker zuriick. Es fallt ihr
immer schwerer, morgens aus dem Bett zu kommen und sich zur Schule
aufzuraffen, auch weil sie abends lange griibeln muss und erst spit einschlift.
Dem Unterricht zu folgen und sich zu konzentrieren, wird immer anstren-
gender. AufSerdem fiihlt sie sich ihren Mitschiilerinnen gegeniiber unterlegen
und will nicht, dass die anderen merken, wie schlecht es ihr geht. Vor allem
nach dem Wochenende hat sie morgens vor der Schule immer haufiger
Bauchschmerzen, oft ist ihr iibel. Melanie fehlt immer o6fter in der Schule,
jetzt ist ihre Versetzung gefdhrdet.

Auch ihre einzige Freundin, auf die sie sich eigentlich verlassen konnte, will
sie nicht mehr treffen oder mit ihr telefonieren. Der Hip-Hop-Kurs, der ihr
sonst so viel Spafl gemacht hatte, erscheint ihr langweilig und sinnlos. Thre
Eltern sprechen ihr Mut zu, machen aber auch Druck, dass sie jetzt wieder zur
Schule gehen und wenigstens die zehnte Klasse abschlieflen soll. Sie wollen
oder konnen nicht verstehen, wie schlecht sie sich wirklich fithlt und dass
sie nicht einfach so zur Schule gehen kann. Es kommt zu Hause immer o6fter

und schneller zu Streit. Melanie geht es immer schlechter.

Eine Depression kann zu vielen Belastungen fiithren, die dir das Leben schwer
machen. Auch hier gibt es natiirlich Unterschiede, in welchen Lebensbereichen
es besondere Probleme gibt und in welchen nicht. Bei Melanie sind fast alle

typischen Folgen festzustellen:



Selbstwertgefiihl - Die Auswirkungen einer Depression fangen bei der ei-
genen Person an: Viele depressive Jugendliche trauen sich nichts mehr zu,
denken, sie seien schlechter als andere und weniger wert. Es féllt ihnen
schwer, sich, ihr Leben und ihre Zukunft positiv zu sehen, und sie verlieren
die Hoffnung.

Riickzug-> Viele depressive Jugendliche ziehen sich zuriick. Weil sie keine Kraft
und Energie mehr haben, keine Lust mehr spiiren oder weil sie es sich nicht
mehr zutrauen, unternehmen sie wenig, gehen ihren Interessen und Hobbys
nicht mehr nach und machen kaum noch etwas mit anderen Menschen.
Streit mit Freunden - Oft gibt es Streit und Schwierigkeiten mit Freunden
und Gleichaltrigen. Depressive Jugendliche fiihlen sich hdufig nicht richtig
verstanden und von anderen schlecht behandelt. Manchmal werden sie auch
von anderen gedrgert und ausgegrenzt oder gemobbt. Oft fillt es ihnen schwer,
auf andere zuzugehen und Konflikte zu klaren.

Streit mit der Familie > Auch in der Familie kommt es hiufiger zu Streit und
Missverstandnissen. Von Eltern oder Geschwistern fiithlen sich depressive
Jugendliche nicht verstanden, nicht mehr geliebt und zu wenig unterstiitzt. Das
Zusammenleben mit den anderen Familienmitgliedern wird als anstrengend
und tiberfordernd erlebt oder macht keinen Spafl mehr. Die Kommunikation
bzw. das Miteinander-Reden gelingt oft nicht mehr oder ist von Vorwiirfen
gepragt.

Partnerschaft > Genauso kann es in einer festen Beziehung oder Partnerschaft
zu Problemen kommen. Gerade Menschen, die einen mogen und lieb haben,
mochten ihrem depressiven Partner helfen. Oft laufen ihre Vorschlige aber
ins Leere oder werden abgelehnt. Man fiihlt sich gegenseitig nicht mehr so
geliebt und verstanden. Man unternimmt nicht mehr so viele schone Sachen
miteinander, gerit leichter in Streit. Auch miteinander zértlich zu sein und
intim zu werden, gelingt nicht mehr so leicht, macht weniger Spaf und
kommt seltener vor.

Schule-> Es fillt schwer, sich morgens aufzuraffen, sich im Unterricht zu betei-
ligen oder die Hausaufgaben zu machen. Die Konzentration kann nachlassen,
es kann miithevoller werden, aufzupassen und Dinge richtig zu verstehen.
Einige depressive Jugendliche meinen, sie diirften keine Fehler machen.
Sie lernen viel, setzen sich massiv unter Druck und fiithlen sich dann in der

Schule iiberfordert. Es kénnen Angste auftreten, zu versagen, sich zu blamie-
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ren und von anderen ausgelacht zu werden. Oft fithlen sich Jugendliche mit
Stimmungsproblemen auch von ihren Mitschiilern und Lehrern nicht richtig
verstanden. Manchmal fangen sie dann an, immer mehr Stunden zu fehlen
oder gar nicht mehr zur Schule zu gehen. Dann fillt es immer schwerer, die
Schule wieder zu besuchen.
Gesundheitsverhalten-> Weniger Schlaf und mehr Miidigkeit, schlechte Ernah-
rung und weniger Bewegung oder auch viel Zeit mit dem Handy, Computer
oder Fernsehen kénnen den Kérper angreifen, er wird dann anfilliger fiir
Infektionen. Wenn Jugendliche viel rauchen, Alkohol trinken und andere
Drogen nehmen, schadet das zusitzlich der Gesundheit.

Eine Depression kann sich also auf die ganze Person, die Stimmung, die
Gedanken, das Verhalten und den Korper auswirken. Viele Bereiche des

Lebens sind betroffen, wie genau, kann bei jedem anders sein.

Online-Tipp: Hier findest du einen kurzen Film dariiber, wie es sein kann
und wozu es fiihren kann, eine Depression zu haben, »Ich hatte einen schwarzen
Hund«: www.youtube.com/watch?v=1UiA320Qv4yE

Einige Schwierigkeiten hdngen damit zusammen, dass bei einer Depression
bestimmte Funktionen im Kérper und vor allem im Gehirn voriibergehend
beeintrichtigt werden konnen. Wie wir heute aus der Wissenschaft und
Forschung wissen, funktioniert vor allem die sogenannte Signaliibertragung
im Gehirn nicht mehr so gut. Die Botenstofte, sogenannte Neurotransmitter,
wie zum Beispiel Serotonin, werden daran gehindert, Reize und Impulse
weiterzuleiten. Auch das kann unter anderem dazu fithren, dass du dich
voriibergehend nicht mehr so freuen kannst, dich schlapp, antriebslos und
lustlos fiihlst oder du dich schlechter konzentrieren kannst und viel griibeln
musst.

Auch der Hormonhaushalt kann sich wihrend einer Depression verdndern
und aus der Balance geraten. Hormone sind ebenfalls Botenstofte, die ausge-
hend von Signalen im Gehirn Funktionen und Abldufe im Korper steuern.
Das kann zum Beispiel dazu fithren, dass du dich schneller und stiarker miide
oder gestresst fithlst oder sich dein Appetit verandert. Aber aufgepasst: All
das heifdt nicht, dass du verriickt bist oder verriickt wirst oder dauerhafte
Schiden behaltst. Diese biochemischen Verdnderungen im Korper sind nur

voriibergehender Natur und Teil der Erkrankung. Botenstoffe und Hormon-



haushalt geraten auch wieder ins Gleichgewicht, wenn sich deine Stimmung

bessert und die Depression weniger wird.
mm Wie kdnnen die anderen verstehen, wie schlecht es mir geht?

auicia, 15 »Ich habe mich lange nicht getraut, anderen zu erzahlen, wie traurig
und schlecht ich mich wirklich gefiihlt habe. Ich wusste ja noch nicht mal
selber, was mit mir los war. Immer wenn ich versucht habe, von meinen
Problemen zu erzéihlen, haben die anderen Leute schnell wieder weggehort
oder mich schnell zu trosten versucht. Ich war dann wieder still oder habe

etwas anderes erzahlt.«

Viele depressive Menschen erleben es als besonders schwierig, anderen ver-
standlich zu machen, wie es ihnen wirklich geht. Eine Depression ist fiir
andere Menschen kaum sichtbar und von auflen oft schwer zu erkennen.
Familienmitglieder, Freunde, Mitschiiler und Lehrer konnen die Probleme
depressiver Jugendlicher oft nicht richtig verstehen und nachvollziehen. Sie
fragen sich vielleicht, warum stellt der sich so an, warum bekommt er es nicht
besser hin und warum geht es ihm denn so schlecht? Das macht es fiir den
depressiven Menschen nicht leichter.

Kennst du das auch?

Andere Menschen, gerade die Familie, der Freundeskreis miissen oft noch
lernen, besser zuzuhoren und mehr Verstindnis zu entwickeln. Erwarte

nicht gleich zu viel.

Gib den anderen etwas Zeit, dich, deine Lage und deine Stimmung zu erkennen. Auch
wenn du nicht genau weift, was mit dir los ist, teile dich mit, erzdhle, wie es dir geht,
woran du denkst. Gib ihnen die Chance, dich besser zu verstehen.

mm Noch mal das Wichtigste in Kiirze

Ziemlich viele Jugendliche und junge Erwachsene kennen ernste Stimmungs-
probleme und depressive Phasen.
Eine Depression geht {iber das normale Ausmaf} von Traurigkeit hinaus.

Im Mittelpunkt stehen eine schlechte Stimmung, Leere und Freudlosigkeit
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sowie Mudigkeit und Antriebslosigkeit. Hinzu kommen weitere Symptome,
die mindestens einige Wochen andauern. Die Symptome einer Depression
konnen von Mensch zu Mensch ganz unterschiedlich sein.

Die Betroffenen leiden unter ihrer schlechten Stimmung.

Eine Depression kann sich negativ auf viele Bereiche des Lebens auswirken,
auf die Familie, die Freunde und Bekannten, Freizeit und Hobbys sowie auf
Schule und Beruf. Es konnen auch koérperliche Beschwerden und Verande-
rungen auftreten.

Andere Menschen konnen oft schwer nachvollziehen, wie es einem in einer
depressiven Phase wirklich geht. Offenheit und Vertrauen gegeniiber Freun-

den und Verwandten helfen.



