Jepression & Anpassungsstorung

Die aktuelle COVID-19 Pandemie und die damit verbundenen Folgen konnen eine psychi-

sche Belastung darstellen.

In einem gewissen Mass ist eine emotionale Reaktion auf die aktuelle Situation etwas Natiir-
liches und bedarf keinerlei Intervention. Die Grenzen zwischen einer krankhaften und natiir-
lichen Reaktion zu unterscheiden ist nicht ganz einfach. Sobald jedoch Dein Befinden oder
Deine Leistungsfihigkeit stark darunter leiden, solltest Du Deinen Zustand ernst nehmen.

@ Depression? Anpassungsstorung?

Wenn eine Person sich durch ein einmaliges oder
fortbestehendes belastendes Ereignis stark bedrangt
oder emotional beeintrichtigt fiihlt, kann eine soge-
nannte Anpassungsstorung vorliegen. Haufig kann
dies Schwierigkeiten im Kontakt mit anderen Perso-
nen oder eine starke Verminderung der Leistungsfa-
higkeit im Alltag auslosen. Man geht davon aus, dass
ohne das Auftreten eines bestimmten Ereignisses die
Storung nicht entstanden wire.

Eine unbehandelte und linger andauernde Anpas-
sungsstorung kann zu einer Depression fiihren.
Man schitzt, dass bis zu 20% aller Personen im Lau-
fe ihres Lebens einmal eine Depression entwickeln.
Es handelt sich also um eine hiufige Erkrankung
(Lieb & Frauenknecht, 2019).

Ein gingiges Erklarungsmodell sieht vor, dass die
Depression zu verzerrten Denkmustern fiihrt, wie
zum Beispiel unangebrachte Verallgemeinerungen,
Schwarz-Weiss-Denken oder die negative Interpre-
tation sozialer Erfahrungen. Diese Denkmuster be-
einflussen unsere Gefiihle und somit auch unser Ver-
halten und Handeln (Lieb & Frauenknecht, 2019).

Pandemie und Depressivitat?

Welche Besonderheiten der COVID-19 Pandemie
konnen eine depressive Verstimmung hervorrufen?

« Berufliche und finanzielle Ungewissheit

« Ubermissige Beschiftigung mit COVID-19 Pro-
blemen

« Angst vor einer eigenen Erkrankung

« Sorgen um Familienangehorige

« Vernachlassigung der Trennung von Arbeits-
und Ruhephasen

« Soziale Isolation aufgrund der «Physical Distan-
cing» Anweisungen

« Kontrollverlust und Hilflosigkeit

« Einhaltung von Regeln, die nicht dem eigenen
Lebensstil entsprechen

o« Zeitliche Ungewissheit iiber den aktuellen Zu-
stand

« Allgemeine Unsicherheit

@ Wie erkenne ich eine Depression?

In der Regel werden bei einer behandlungsbediirf-
tigen Depression die folgenden Symptome in unter-
schiedlicher Auspragung und Kombinationen seit
mindestens zwei Wochen vorliegen (ICD-10 Klassi-
fikation):

« Gedriickte, depressive Stimmung

o Interessensverlust

« Freudlosigkeit

« Antriebsmangel

o Erhohte Ermudbarkeit

« Tagesschwankungen (Morgentief)

o Verminderte Konzentration und Aufmerksam-
keit

« Griibeln/Gedankenkreisen

« Verlangsamtes und einfallsarmes Denken

o Innere Unruhe

+ Schlafstérungen

« Reizbarkeit

« Verminderter Appetit

« Verminderte sexuelle Lust

«  Gefiihl von Schuld und Wertlosigkeit

« Vermindertes Selbstwertgefithl und Selbstver-
trauen

« Hoffnungslosigkeit

o (wiederkehrende) lebensmiide Gedanken oder
der Wunsch zu sterben
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QWas kann ich gegen eine
depressive Verstimmung tun?

Eine depressive Verstimmung betriftt im Moment
sehr viele Personen. Folgende Empfehlungen kon-
nen Entlastung bringen:

o Regelmissige Bewegung und Spazierginge an der
frischen Luft (im Einklang mit den geltenden Be-
stimmungen) (Kvam, Kleppe, Nordhus, & Hov-
land, 2016).

o Ausgewogene Erndahrung und ein gesunder Schlaf
(s. Merkblatt ,,Schlaf ).

o Vermeide es, Deine gedriickte Stimmung mit
Drogen oder Alkohol abzumildern.

o Du kannst regelmissige Entspannungs- oder
Meditationsiibungen durchfiihren, um Dich von
belastenden Gedanken zu distanzieren (s. Merk-
blatter zu Imaginationsiibungen, PMR, Atem-
tibungen).

o Lenke Dich mit einer neuen Freizeitaktivitat ab
oder widme Dich wieder fritheren Hobbies (s.
Merkblatt ,,Zeit zu Hause®).

o Versuche, die berufliche Arbeitszeit mit der pri-
vaten Freizeit nicht zu vermischen.

« Teile Deine Sorgen mit einem Freund oder einem
Familienmitglied. Du wirst erleben, dass einige
Deiner Sorgen auch andere Menschen haben und
ein Austausch dariiber sehr hilfreich sein kann.

« Meide es, Dich sozial weiter zu distanzieren. Hal-
te regelmassig Kontakt zu Familie, Freunden oder
Arbeitskollegen.

o Wenn Du zu Griibeln oder Gedankenkreisen ten-
dierst, kann es hilfreich sein, diese Gedanken in
ein Notizbuch niederzuschreiben. So kannst Du
Deine Gedanken formulieren, um einen ersten
Abstand zu gewinnen. Wenn Du nach ein oder
zwei Tagen diese Gedanken erneut liest, versuche
die Inhalte zu validieren. Stimmen die Gedanken
mit der Realitit und Deinen Erfahrungen tiber-
ein? Konnte es auch anders sein? Versuche diese
Gedanken in nicht-wertende Sitze umzuformu-
lieren.

o Schreibe Zukunftspldne auf, die Du wahrend und
nach der Pandemie anstrebst.

@ Du hist nicht alleine!

Bedenke immer wieder, dass Du in der aktuellen
Situation nicht alleine bist und die durchgefiihr-
ten Massnahmen das Ziel verfolgen, wieder zur
Normalitit zuriickzukehren.

@ Eine Fachperson konsultieren

Sollten die Symptome einer Depression oder andere
Symptome linger andauern oder verstirkt auftreten
oder lebensmiide bzw. Suizidgedanken bestehen, so
raten wir Dir, umgehend eine Fachperson zu kon-
sultieren (s. Merkblatt , Hilfe bei psychischer Belas-
tung®). Eine Depression ist gut zu behandeln und
sollte ernst genommen werden.
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QFragen?

Fiir weitergehende Fragen verweisen wir auf die
Kontaktangaben in unserer Informationsbroschiire
,Hilfe bei psychischer Belastung“ sowie auf die Lite-
raturangaben und Links in diesem Dokument. Bitte
beachte, dass wir Links zu externen Webseiten sorg-
taltig auswéhlen, aber fiir die Richtigkeit und Qua-
litat der Inhalte dieser Webseiten nicht garantieren
konnen.

Dieses Dokument wurde von ArztInnen und PsychologInnen der Translational Neuromodeling Unit (TNU) erstellt, einer gemeinsamen Einrichtung der Universitit
Ziirich (Medizinische Fakultdt) und der ETH Ziirich (D-ITET). Es wird keine Gewahr fiir die Richtigkeit von Kontaktangaben oder externen Dokumenten/Links
iibernommen. Bitte beachten: Dieses Dokument wurde mglw. inzwischen aktualisiert; die aktuelle Version findet sich auf https://www.tnu.ethz.ch/de/covid-19.html.
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