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unsere ziele

Wissensvermittlung Uber Depressionen
Verbesserung der Versorgung

Verringerung von Suiziden und Suizidversuchen
Entstigmatisierung psychischer Erkrankungen
Forderung der Seelischen Gesundheit

hier finden sie rat und hilfe

Bereitschaftsdienst der Miinchner Arzte
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
Kassenarztlichen 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 Miinchen-Ost
Vockestr. 72 (Haar), Telefon: 089 4562-0

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

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

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

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

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

Krisendienst Psychiatrie Miinchen
Telefon: 089 7295960 (tdglich von 9.00-21.00 Uhr)

Psychiatrisches Krisenzentrum Atriumhaus
Telefon: 089 7678-0

Miinchner Insel
Marienplatz Untergeschoss, Telefon: 089 220041

Die Arche - Suizidpradvention und Hilfe in Lebenskrisen
Viktoriastr. 9, Telefon: 089 334041

FrauenTherapieZentrum Miinchen,
Psychiatrische Beratungsstelle
Gullstr. 3, 80336 Munchen, Telefon: 089 747370-0

Psychologischer Dienst fiir auslandische Mitbiirgerinnen
(Caritas)
Landwehrstr. 26, Telefon: 089 231149-50

Psychologischer Dienst fiir Migrantinnen (AWO)
Goethestr. 53, Telefon: 089 544247-53 oder -62
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Kontakt

Miinchner Biindnis gegen Depression e.\V.
Landsberger Str. 68, 80339 Munchen
Telefon: 089 54045120
muenchen@buendnis-depression.de
www.buendnis-depression.de/muenchen

Spendenkonto

Minchner Blindnis gegen Depression e.V.
Stadtsparkasse Munchen (BLZ 701 500 00)
Konto-Nr. 10 00 48 36 59

96 mm Leporello-Faltung

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

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

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

SPDi Miinchen-Perlach Peschelanger 11, Tel.: 089 671051
SPDi Schwabing Dachauer Str. 9 a, Tel.: 089 330071-30
SPDi Miinchen-West Landsberger Str. 509, Tel.: 089 837043

Selbsthilfezentrum Miinchen
Westendstr. 68, Telefon: 089 53295611

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

Aktionsgemeinschaft der Angehdrigen psychisch Kranker
e.V. (ApK Miinchen) Landsberger Str. 135, Tel.: 089 5024673
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Gerontopsychiatrischer Dienst Ost
Schwanseestr. 16, Telefon: 089 6914802

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

Gerontopsychiatrischer Dienst West
Gubestr. 5, Telefon: 089 14002833

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

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

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

Heckscher-Klinikum fiir Kinder- und Jugendpsychiatrie
Deisenhofener Str. 28, Telefon: 089 9999-0
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Mit freundlicher Unterstiitzung der

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

»Nummer gegen Kummer« fiir Kinder und Jugendliche Referat fiir Gesundheit
(kostenfrei, Mo bis Sa 14.00-20.00 Uhr) Tel.: 0800 1110333 und Umwelt



depression kann jeden treffen

Allein in Deutschland leiden rund 4 Millionen Menschen an
einer Depression. Zur Zeit werden Depressionen bei Frauen
doppelt so haufig diagnostiziert wie bei Mannern.

Obwohl Depression eine sehr haufige Erkrankung ist, wird
sie in der Offentlichkeit wenig wahrgenommen und oft
missverstanden. Depression ist eine Erkrankung wie Diabetes
oder Bluthochdruck. Sie ist kein Ausdruck persénlichen
Versagens. Sie kann jeden treffen: Menschen aller Alters-
gruppen, Berufe und sozialer Lagen, Manner, Frauen und
auch Kinder.

Oft bricht die Depression in einen bis dahin gut funktio-
nierenden Alltag ein, sie kann sich aber auch ,allmahlich
einschleichen”. Manchmal ist sie nur schwer von einer
alltaglichen Verstimmung oder einer Lebenskrise zu unter-
scheiden. Oft denken Betroffene und behandelnde Arztinnen
und Arzte zunéchst an eine kérperliche Erkrankung.

Bei genauem Nachfragen ist jedoch fast immer eine sichere
Diagnose maglich. Diese ist sehr wichtig, da Depressionen
meist erfolgreich behandelt werden kénnen.

Wird die Depression nicht erkannt, fuhrt dies zu unnétigem
Leiden, zur Gefahrdung der Betroffenen und im schlimmsten
Fall bis zur Selbsttétung.

Wichtig: Depression ist keine , Einbildung”, sondern

eine haufige und oft lebensbedrohliche Erkrankung,
die heute sehr gut behandelt werden kann.

depression hat viele gesichter

Oft geht der Depression eine besondere Belastung, etwa

der Verlust einer geliebten Person, oder eine anhaltende
Uberforderung, voraus. Sie kann aber auch wie ein Blitz

aus heiterem Himmel kommen. Manche Menschen erleiden
nur eine einzige, Uber Wochen oder Monate andauernde
depressive Phase in ihrem Leben, bei der Mehrzahl kehrt

die Depression wieder. Manche Patientinnen und Patienten
geraten in den triben Herbst- und Wintermonaten besonders
leicht in eine depressive Bedriicktheit.

Nicht alle, die an einer Depression erkranken, leiden unter
denselben Symptomen. Nicht immer muss die depressive
Verstimmtheit im Vordergrund stehen: Bei manchen
Uberwiegen der fehlende Antrieb und Schwung, bei

anderen eine rastlose innere Unruhe. Oft kommt es zu
Schlafstérungen und vielfaltigen kérperlichen Beschwerden.
Auch kann das Interesse an Sexualitat verloren gehen.
Neben ausgepragter Freud- und Gefuhllosigkeit mit innerer
Leere kommt es haufig zu Konzentrationsstérungen und
manchmal auch zu beklemmender Angst. Der Schweregrad
ist unterschiedlich, bis hin zum vélligen Erliegen des normalen
Alltags. Auch Sonderformen wie eine Wochenbettdepression
kénnen auftreten. Seit einigen Jahren sind immer haufiger
Depressionen bei alten Menschen zu beobachten.

Wichtig: Wenn Sie das Gefiihl haben oder in Sorge sind,
Ihre Befindlichkeit kénne mit einer Depression zusam-
menhangen, suchen Sie psychotherapeutische und/oder
medizinische Hilfe.

depression ist behandelbar

Depressionen kénnen heute mit groBem Erfolg behandelt
werden. Dank medikamentdser Therapie und psychotherapeu-
tischer Verfahren stehen hochwirksame Behandlungsmethoden
zur Verfigung. Leider kommen sie jedoch zu selten zum Ein-
satz, weil Depressionen noch immer haufig Ubersehen werden.

Aus der Forschung wissen wir, dass bei einer Depression
Storungen im Stoffwechsel des Gehirns ganz unabhangig

vom konkreten Ausloser auftreten. Vereinfacht erklart, werden
positive Geflhlssignale vermindert und negative durch die
Stoffwechselstorung verstarkt. Genau hier setzen antidepressive
Medikamente an und tragen dazu bei, den veranderten Stoff-
wechsel auszugleichen. Die depressiven Symptome lassen nach.
Um einen Ruckfall zu vermeiden, ist meist eine regelmaBige und
oft Monate dauernde medikamentdse Therapie notwendig.
Ubrigens machen Antidepressiva nicht abhéngig, sie verandern
auch nicht die Personlichkeit.

In einer Psychotherapie, die sich insbesondere bei leichten und
mittelschweren Depressionen bewahrt hat, erwerben die Patien-
tinnen und Patienten Strategien, die einen anderen Umgang mit
den eigenen Problemen erméglichen. Dabei spielen der Aufbau
von positiven Erfahrungen und das Durchbrechen von negativen
Gribeleien eine wichtige Rolle. Auch gibt es Hinweise, dass
Psychotherapie hilft, Rickfalle zu verhindern. Auch die aktive
Teilnahme an einer Selbsthilfegruppe kann helfen, genauso wie
die Unterstutzung durch verstandnisvolle Angehdrige.

Wichtig: Eine Depression ist weder persdnliches Versagen

noch unabwendbares Schicksal, sondern eine Erkrankung,
die sich in aller Regel gut behandeln lasst.

selbsttest depression

Bitte beantworten Sie die Fragen auf der nachsten Seite.

Kreuzen Sie ,ja” an, wenn eine der folgenden
Aussagen seit mehr als zwei Wochen auf Sie zutrifft.

Samtliche Fragen, die mit ,ja” beantwortet werden,
zaéhlen 1 Punkt, die Frage 14 zahlt dagegen 5 Punkte.

* Wenn Sie eine Punktzahl von 5 und mehr erreichen,
konnte dies ein Zeichen fiir eine Depression sein.
Hilfe und Unterstiitzung finden Sie bei Institutionen,
die in diesem Flyer genannt werden.
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Nur ,,schlecht drauf®?
— oder steckt eine

Depression dahinter?

Sie sind oft ohne Grund bedriickt oder mutlos.

Sie konnen sich schlecht konzentrieren und
flhlen sich oft schon bei kleinen Entscheidungen
Uberfordert.

Sie haben keinen Antrieb mehr, empfinden oft
eine bleierne Mudigkeit und/oder eine innere
Unruhe.

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

Sie haben das Vertrauen in lhre eigenen
Fahigkeiten verloren.

Sie qualen sich mit Schuldgefthlen und
Selbstkritik.

Mitglieder des Miinchner Biindnis gegen Depression e.V.
(Stand 31. Mai 2010):

Arztlicher Kreis- und Bezirksverband Miinchen - Aushildungsinstitut
Miinchen im Verein zur Forderung der klinischen Verhaltenstherapie e.V. -
Aktionsgemeinschaft der Angeharigen psychisch Kranker e.V. Miinchen -
Aktion gegen die Diskriminierung suchtkranker Menschen e.V. -
Berufliches Trainingszentrum Rhein-Neckar - Dynamisch-psychiatrische
Klinik Menterschwaige - FrauenTherapieZentrum - Gemeinniitzige GmbH
des Projektevereins - Heckscher-Klinikum - Horizonte e.V. - Isar-Amper-
Klinikum, Klinikum Miinchen-Ost - Klinik fiir Kinder- und Jugendpsychiatrie,
Psychosomatik und Psychotherapie der LMU - Klinik fiir Psychiatrie und
Psychotherapie der LMU - Klinik fiir Psychosomatische Medizin und
Psychotherapie am Klinikum rechts der Isar der TU - Klinik fiir Psychiatrie
und Psychotherapie am Klinikum rechts der Isar der TU - Klinik fiir
Psychosomatische Medizin und Psychotherapie im Klinikum Harlaching -
Koppel Akademie - Miinchner Arbeitsgemeinschaft fiir Psychoanalyse e.V. -
Miinchner Insel - nea e.V. - Krisendienst Psychiatrie Miinchen -
Paritatischer Landesverband Bayern e.V. - Psychosomatische Klinik

Sozialpsychiatrisches Zentrum der Kliniken des Bezirks OBB

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

. Am Morgen ist alles am schlimmsten.

Sie leiden an hartnackigen Schlafstérungen.

. Sie ziehen sich von Kontakten zurick.

. Sie haben korperliche Symptome, fir die

keine organische Ursache gefunden wurde.

. Sie haben keinen oder wenig Appetit.

. Sie haben keine Lust mehr auf Sexualitat.

Windach - Psychotherapeutenkammer Bayern - Soziale Dienste Psychiatrie -

. Sie sind verzweifelt und méchten nicht

mehr leben.

E-Mail
Kontoinhaber
Unterschrift

tecken und ausrei

PLZ, Ort
BLZ

en Briefur

Ich berechtige das Minchner Biindnis gegen Depression e.V.
den angegebenen Betrag von meinem Konto einzuziehen.

Vorname, Nachname
StraBe

Telefon
Einzugsermachtigung:
Name der Bank
Kontonummer
Ort/Datum

Euro.***
Euro.***
Euro.***

Solidaritats-Jahresmitgliedsbeitrag**

[J 0 Euro*
Kostenfreie Mitgliedschaft**

Mit meiner Spende unterstitze ich das Minchner Bliindnis gegen Depression e.V.:

[JIch spende einmalig

[1 60 Euro*
Munchner Bindnis gegen Depression e.V.
Landsberger Straf3e 68
80339 Munchen

An das

* Bitte Zutreffendes ankreuzen. Fur den erméBigten Beitrag und die kostenfreie Mitgliedschaft sind keine Nachweise erforderlich.

** Fir Einzelmitglieder, Familien und Lebensgemeinschaften (eine Adresse)

Ich unterstitze die Ziele des Miinchner Bindnis gegen Depression e.V.

und mochte Mitglied werden:

[J 30 Euro*

*** |hre Spende an das Minchner Buindnis gegen Depression e.V. konnen Sie steuerlich geltend machen.

Standard-Jahresmitgliedsbeitrag**
ErmaBigter Jahresmitgliedsbeitrag**
[ Ich spende monatlich
[ Ich spende jahrlich

[J 15 Euro*



