
   bündnis
  gegen

münchner

Ärztliche und therapeutische Angebote

Bereitschaftsdienst der Münchner Ärzte
Telefon: 01805 191212*  (*0,14 €/Min. aus dem dt. Festnetz) 
Mi 13.00 – Do 8.00 Uhr, Fr 18.00 – Mo 8.00 Uhr

Psychotherapeutische Koordinationsstelle der 
Kassenärztlichen Vereinigung Bayerns
Telefon: 01805 809680* (*0,14 €/Min. aus dem dt. Festnetz) 
Mo bis Do 9.00–17.00 Uhr, Fr  9.00–13.00 Uhr

Ambulanz des Isar-Amper-Klinikums, Klinikum München-Ost
Vockestr. 72 (Haar), Telefon: 089 4562-0 

Ambulanz der Klink für Psychiatrie und Psychotherapie 
der LMU München
Nussbaumstr. 7, Telefon: 089 5160-5511

Ambulanz der Klinik für Psychiatrie und Psychotherapie 
am Klinikum rechts der Isar der TU München
Ismaninger Str. 22, Telefon: 089 4140-4241 

Ambulanz der Klinik für Psychosomatische Medizin und 
Psychotherapie am Klinikum rechts der Isar der TU München
Langerstr. 3, Telefon: 089 4140-4313

Ambulanz des Max-Planck-Instituts für Psychiatrie
Kraepelinstrasse 2-10, Telefon: 089 30622-1 

Ambulanz der dynamisch-psychiatrischen Klinik 
Menterschwaige
Geiselgasteigstr. 203, Telefon: 089 642723-0

In einer Krise

Krisendienst Psychiatrie München
Telefon: 089 7295960 (täglich von 9.00–21.00 Uhr)

Psychiatrisches Krisenzentrum Atriumhaus
Telefon: 089 7678-0

Kontakt- und Beratungsstellen

Münchner Insel
Marienplatz Untergeschoss, Telefon: 089 220041

Die Arche – Suizidprävention und Hilfe in Lebenskrisen
Viktoriastr. 9, Telefon: 089 334041

FrauenTherapieZentrum München, 
Psychiatrische Beratungsstelle
Güllstr. 3, 80336 München, Telefon: 089 747370-0

Psychologischer Dienst für ausländische MitbürgerInnen 
(Caritas)
Landwehrstr. 26, Telefon: 089 231149-50

Psychologischer Dienst für MigrantInnen (AWO)
Goethestr. 53, Telefon: 089 544247-53 oder -62
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Sozialpsychiatrische Dienste (SPDi)

SPDi Bogenhausen Region Nord-Ost 
Denningerstr. 225, Tel. 089 9320-03

SPDi München-Giesing Pilgersheimer Str. 32, Tel.: 089 652021

SPDi Laim Westendstr. 245, Tel.: 089 5470203-0 

SPDi Stadtmitte Bayerstr. 28 a, Tel.: 089 233-47947

SPDi München-Nord Riemerschmidstr. 16, Tel.: 089 312096-50

SPDi Neuhausen-Nymphenburg 
Blutenburgstr. 71, Tel.: 089 126991-452

SPDi  München-Perlach Peschelanger 11, Tel.: 089 671051

SPDi Schwabing Dachauer Str. 9 a, Tel.: 089 330071-30

SPDi München-West Landsberger Str. 509, Tel.: 089 837043

Selbsthilfe /Angehörigenhilfe

Selbsthilfezentrum München
Westendstr. 68, Telefon: 089 53295611

Münchener Psychiatrie-Erfahrene, (MüPE) e.V.
Thalkirchner Str. 10, Telefon: 089 26023025

Aktionsgemeinschaft der Angehörigen psychisch Kranker 
e.V. (ApK München) Landsberger Str. 135, Tel.: 089 5024673

Hilfen im Alter

Gerontopsychiatrischer Dienst Ost
Schwanseestr. 16, Telefon: 089 6914802

Gerontopsychiatrischer Dienst Süd
Hansastr. 136, Telefon: 089 726095-0

Gerontopsychiatrischer Dienst West
Gubestr. 5, Telefon: 089 14002833

Gerontopsychiatrischer Dienst Nord
Troppauerstr. 10, Telefon: 089 5527937-0

Für Kinder und Jugendliche

Kinder- und Jugendpsychiatrische Beratungsstelle des 
Referates für Gesundheit und Umwelt 
Dachauer Str. 90, Telefon: 089 233-37854

Klinik für Kinder- und Jugendpsychiatrie, Psychotherapie 
und Psychosomatik der LMU München
Lindwurmstr. 2a,Telefon: 089 5160-5931

Heckscher-Klinikum für Kinder- und Jugendpsychiatrie
Deisenhofener Str. 28, Telefon: 089 9999-0

Telefonberatung

Telefonseelsorge (kostenfrei, Tag und Nacht)
Telefon: 0800 1110111 (evangelisch), 0800 1110222 (katholisch)

»Nummer gegen Kummer« für Kinder und Jugendliche 
(kostenfrei, Mo bis Sa 14.00–20.00 Uhr) Tel.: 0800 1110333

Kontakt

Münchner Bündnis gegen Depression e.V.
Landsberger Str. 68, 80339 München
Telefon: 089 54045120
muenchen@buendnis-depression.de
www.buendnis-depression.de/muenchen

Spendenkonto

Münchner Bündnis gegen Depression e.V.
Stadtsparkasse München (BLZ  701 500 00)
Konto-Nr. 10 00 48 36 59

antedepressive 
Medikamente 

Niedergelassene
Psychotherapeuten/innen

Gerontopsychiatrische 
Dienste

Selbsthilfegruppen

Angehörigenberatung 

Migrantenberatung

Telefonseelsorge

Krisendienst

Klinik
+ Institutsambulanz

Sozialpsychiatrische
Dienste

Niedergelassene
Ärzte/innen

Aktivierung
von Interessen

Unterstützung von 
Angehörigen 

Tages-
strukturierung

Kleine Schritte
schätzen lernen

Erlebnisfähigkeit, 
Kreativität entdecken

Beratung

Kontakt
zu anderen
Betroffenen

Psychotherapie 

Diagnostische
Abklärung

Bewegung, 
Entspannungstechniken

hier  f inden  s ie  rat  und  hi l fe

münchner  bündnis  gegen  depress ion

unsere  z iele
Wissensvermittlung über Depressionen
Verbesserung der Versorgung
Verringerung von Suiziden und Suizidversuchen
Entstigmatisierung psychischer Erkrankungen
Förderung der Seelischen Gesundheit

münchner  bündnis  gegen depress ion e .v
www.buendnis-depress ion .de/muenchen
telefon:  089 5 4045120

96 mm Leporello-Faltung

Mit freundlicher Unterstützung der

Hilfsangebote und 
Adressen in München
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Bitte beantworten Sie die Fragen auf der nächsten Seite.

Kreuzen Sie „ja“ an, wenn eine der folgenden 

Aussagen seit mehr als zwei Wochen auf Sie zutrifft.

Sämtliche Fragen, die mit „ja“ beantwortet werden, 

zählen 1 Punkt, die Frage 14 zählt dagegen 5 Punkte.

* Wenn Sie eine Punktzahl von 5 und mehr erreichen, 

könnte dies ein Zeichen für eine Depression sein.

Hilfe und Unterstützung fi nden Sie bei Institutionen, 

die in diesem Flyer genannt werden.

1. Sie sind oft ohne Grund bedrückt oder mutlos.    

2. Sie können sich schlecht konzentrieren und 
fühlen sich oft schon bei kleinen Entscheidungen 
überfordert.

   

3. Sie haben keinen Antrieb mehr, empfi nden oft 
eine bleierne Müdigkeit und/oder eine innere 
Unruhe.

   

4. Selbst Dinge, die Ihnen sonst Freude gemacht 
haben, interessieren Sie jetzt nicht mehr.

   

5. Sie haben das Vertrauen in Ihre eigenen 
Fähigkeiten verloren.

   

6. Sie quälen sich mit Schuldgefühlen und 
Selbstkritik.

   

7. Sie zermartern sich den Kopf über die Zukunft 
und sehen alles schwarz.

   

8. Am Morgen ist alles am schlimmsten.    

9. Sie leiden an hartnäckigen Schlafstörungen.    

10. Sie ziehen sich von Kontakten zurück.    

11. Sie haben körperliche Symptome, für die 
keine organische Ursache gefunden wurde.

   

12. Sie haben keinen oder wenig Appetit.    

13. Sie haben keine Lust mehr auf Sexualität.    

14. Sie sind verzweifelt und möchten nicht 
mehr leben.

   

 

*ja  nein

selbs ttes t
depress ion  kann  jeden  tref fen depress ion  hat  v iele  ges icht er depress ion  is t  behandelb ar

Nur „schlecht  drauf “? 

                           –  oder  s teck t  eine 

              Depress ion dahinter?

selbs t t es t  depress ion

Allein in Deutschland leiden rund 4 Millionen Menschen an 

einer Depression. Zur Zeit werden Depressionen bei Frauen 

doppelt so häufi g diagnostiziert wie bei Männern. 

Obwohl Depression eine sehr häufi ge Erkrankung ist, wird 

sie in der Öffentlichkeit wenig wahrgenommen und oft 

missverstanden. Depression ist eine Erkrankung wie Diabetes 

oder Bluthochdruck. Sie ist kein Ausdruck persönlichen 

Versagens. Sie kann jeden treffen: Menschen aller Alters-

gruppen, Berufe und sozialer Lagen, Männer, Frauen und 

auch Kinder. 

Oft bricht die Depression in einen bis dahin gut funktio-

nierenden Alltag ein, sie kann sich aber auch „allmählich 

einschleichen“. Manchmal ist sie nur schwer von einer 

alltäglichen Verstimmung oder einer Lebenskrise zu unter-

scheiden. Oft denken Betroffene und behandelnde Ärztinnen 

und Ärzte zunächst an eine körperliche Erkrankung. 

Bei genauem Nachfragen ist jedoch fast immer eine sichere 

Diagnose möglich. Diese ist sehr wichtig, da Depressionen 

meist erfolgreich behandelt werden können. 

Wird die Depression nicht erkannt, führt dies zu unnötigem 

Leiden, zur Gefährdung der Betroffenen und im schlimmsten 

Fall bis zur Selbsttötung.

Wichtig: Depression ist keine „Einbildung“, sondern 

eine häufi ge und oft lebensbedrohliche Erkrankung, 

die heute sehr gut behandelt werden kann.

Oft geht der Depression eine besondere Belastung, etwa 

der Verlust einer geliebten Person, oder eine anhaltende 

Überforderung, voraus. Sie kann aber auch wie ein Blitz 

aus heiterem Himmel kommen. Manche Menschen erleiden 

nur eine einzige, über Wochen oder Monate andauernde 

depressive Phase in ihrem Leben, bei der Mehrzahl kehrt 

die Depression wieder. Manche Patientinnen und Patienten 

geraten in den trüben Herbst- und Wintermonaten besonders 

leicht in eine depressive Bedrücktheit. 

Nicht alle, die an einer Depression erkranken, leiden unter 

denselben Symptomen. Nicht immer muss die depressive 

Verstimmtheit im Vordergrund stehen: Bei manchen 

überwiegen der fehlende Antrieb und Schwung, bei 

anderen eine rastlose innere Unruhe. Oft kommt es zu 

Schlafstörungen und vielfältigen körperlichen Beschwerden. 

Auch kann das Interesse an Sexualität verloren gehen. 

Neben ausgeprägter Freud- und Gefühllosigkeit mit innerer 

Leere kommt es häufi g zu Konzentrationsstörungen und 

manchmal auch zu beklemmender Angst. Der Schweregrad 

ist unterschiedlich, bis hin zum völligen Erliegen des normalen 

Alltags. Auch Sonderformen wie eine Wochenbettdepression 

können auftreten. Seit einigen Jahren sind immer häufi ger 

Depressionen bei alten Menschen zu beobachten. 

Wichtig: Wenn Sie das Gefühl haben oder in Sorge sind, 

Ihre Befi ndlichkeit könne mit einer Depression zusam-

menhängen, suchen Sie psychotherapeutische und/oder 

medizinische Hilfe.

Depressionen können heute mit großem Erfolg behandelt 

werden. Dank medikamentöser Therapie und psychotherapeu-

tischer Verfahren stehen hochwirksame Behandlungs methoden 

zur Verfügung. Leider kommen sie jedoch zu selten zum Ein-

satz, weil Depressionen noch immer häufi g übersehen werden.

Aus der Forschung wissen wir, dass bei einer Depression 

Störungen im Stoffwechsel des Gehirns ganz unabhängig 

vom konkreten Auslöser auftreten. Vereinfacht erklärt, werden 

positive Gefühlssignale vermindert und negative durch die 

Stoffwechselstörung verstärkt. Genau hier setzen antidepressive 

Medikamente an und tragen dazu bei, den veränderten Stoff-

wechsel auszugleichen. Die depressiven Symptome lassen nach. 

Um einen Rückfall zu vermeiden, ist meist eine regelmäßige und 

oft Monate dauernde medikamentöse Therapie notwendig. 

Übrigens machen Antidepressiva nicht abhängig, sie verändern 

auch nicht die Persönlichkeit.

In einer Psychotherapie, die sich insbesondere bei leichten und 

mittelschweren Depressionen bewährt hat, erwerben die Patien-

tinnen und Patienten Strategien, die einen anderen Umgang mit 

den eigenen Problemen ermöglichen. Dabei spielen der Aufbau 

von positiven Erfahrungen und das Durchbrechen von negativen 

Grübeleien eine wichtige Rolle. Auch gibt es Hinweise, dass 

Psychotherapie hilft, Rückfälle zu verhindern. Auch die aktive 

Teilnahme an einer Selbsthilfegruppe kann helfen, genauso wie 

die Unterstützung durch verständnisvolle Angehörige.

Wichtig: Eine Depression ist weder persönliches Versagen 

noch unabwendbares Schicksal, sondern eine Erkrankung, 

die sich in aller Regel gut behandeln lässt.

Mitglieder des Münchner Bündnis gegen Depression e.V.  
(Stand 31. Mai 2010): 

Ärztlicher Kreis- und Bezirksverband München · Ausbildungsinstitut 
München im Verein zur Förderung der klinischen Verhaltenstherapie e.V. · 
Aktionsgemeinschaft der Angehörigen psychisch Kranker e.V. München · 
Aktion gegen die Diskriminierung suchtkranker Menschen e.V. · 
Berufl iches Trainingszentrum Rhein-Neckar · Dynamisch-psychiatrische 
Klinik Menterschwaige · FrauenTherapieZentrum · Gemeinnützige GmbH 
des Projektevereins · Heckscher-Klinikum · Horizonte e.V. · Isar-Amper-
Klinikum, Klinikum München-Ost · Klinik für Kinder- und Jugendpsychiatrie, 
Psychosomatik und Psychotherapie der LMU · Klinik für Psychiatrie und 
Psychotherapie der LMU · Klinik für Psychosomatische Medizin und 
Psychotherapie am Klinikum rechts der Isar der TU · Klinik für Psychiatrie 
und Psychotherapie am Klinikum rechts der Isar der TU · Klinik für 
Psychosomatische Medizin und Psychotherapie im Klinikum Harlaching · 
Köppel Akademie · Münchner Arbeitsgemeinschaft für Psychoanalyse e.V. · 
Münchner Insel · nea e.V. · Krisendienst Psychiatrie München · 
Paritätischer Landesverband Bayern e.V. · Psychosomatische Klinik 
Windach · Psychotherapeutenkammer Bayern · Soziale Dienste Psychiatrie · 
Sozialpsychiatrisches Zentrum der Kliniken des Bezirks OBB


