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Wenn Hoffnungslosigkeit iberhandnimmt

Lorin Oehri-Hoop ist eine der Beraterinnen, die den Helpchat des Vereins Netzwerk bedienen. Im Interview spricht sie tiber Depressionen.

Interview: Bettina Stahl-Frick

Die Coronakrise stellt die Menschen
vor eine grosse Herausforderung.
Einerseits miissen die Sozialkontak-
te auf das Wesentliche beschrinkt
werden, andererseits haben viele
Menschen auch mit Angsten zu
kiampfen. Wem die Decke aufden
Kopf'fillt, spricht salopp von einer
Coronadepression. Ist tatsichlich
festzustellen, dass Menschen auf-
grund der aktuellen Situation eine
Depression erleben?

Lorin Oehri-Hoop: Die Coronakrise be-
einflusst die Befriedigung der psy-
chischen Grundbediirfnisse der Men-
schen. Unter diese Bediirfnisse fallen
der Wunsch nach Selbstwerterhohung,
sozialen Beziehungen, positiven Ge-
fithlen sowie nach Orientierung. Letz-
tere ist gegenwirtig durch die Unsi-
cherheit und Ungewissheit, welche die
Coronakrise mit sich bringt, stark be-
droht. Es beschreibt das Verlangen, die
eigenen Ziele mit eigenen Handlungen
zu verwirklichen. Vor allem Menschen
aus Branchen, die von den Corona-
massnahmen stark betroffen sind, ma-
chen zurzeit die Erfahrung, nicht Herr
der Lage zu sein, also mit den eigenen
Fahigkeiten gegenwirtige und zukiinf-
tige Anforderungen nicht bewiltigen
zu konnen. Eine Depression kann eine
Folge davon sein, aber auch Angste,
Verzweiflung und Aggressionen kon-
nen sich breit machen. Auch Personen,
die schon vor der Coronakrise psy-
chisch gefihrdet waren, also beispiels-
weise unter Angsten, Sorgen oder de-
pressiven Episoden litten, sind nun be-
sonders belastet.

Wann spricht man denn iiberhaupt
von einer Depression? Ist bereits
eine gewisse Niedergeschlagenheit
ein Anzeichen dafiir?
Wahrscheinlich hat jeder schon einmal
erlebt, sich fiir eine kurze Zeit niederge-
schlagen zu fithlen. Dies ist normal und
entspricht keiner klinisch relevanten
Depression. Um eine Depression zu di-
agnostizieren, miissen einige klar defi-
nierte Kriterien zeitgleich erfiillt sein.
Dabei spielt die Dauer und der Schwe-
regrad der Symptome eine Rolle. Folg-
lich wird zwischen einer leichten, mit-
telschweren und schweren Depression
unterschieden. Es gibt dartiber hinaus
weitere Formen der Depression, die
durch verschiedene Diagnosekriterien
voneinander abgegrenzt werden. Ein
spezifisches Beispiel wire die postpar-
tale Depression, also eine Depression
nach der Geburt eines Kindes. Solche
Unterscheidungen sind zentral, um die
adédquate Therapie zu wihlen.

Sie sprechen insbesondere die
postpartale Depression an-was
sind ganz allgemein Griinde, wes-
halb Menschen einer Depression
verfallen?

Die Ursachen, die dazu fiihren, dass
eine Person in eine Depression fillt,
sind vielfiltig und individuell. Einer
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depressiven Episode konnen verschie-
dene Belastungen wie soziale Konflik-
te, eine Scheidung, kritische Lebenser-
eignisse wie der Auszug der Kinder
oder eine Krebsdiagnose vorausgehen.
Diese Belastungen konnen Einfluss
auf'das Denken hin zum Negativen ha-
ben. Kommen zudem fehlende Fertig-
keiten hinzu, mit den Belastungen be-
ziehungsweise den ungelosten Proble-
men umzugehen, und mangelt es an
positiven Erfahrungen, steigt die
Wabhrscheinlichkeit fiir das Entstehen
einer Depression.

Wie merke ich die Anzeichen
beispielsweise in der

Familie, bei Freunden oder Arbeits-
kollegen?

Eine Depression kann sich in ver-
schiedenen Formen &ussern. Auf
emotionaler Ebene ist sie unter ande-
rem von Niedergeschlagenheit, Hoff-
nungslosigkeit, Sorgen oder von ei-
nem Gefiihl der Gefiihllosigkeit ge-
pragt. Auf gedanklicher Ebene
iiberwiegen negative Einstellungen
insbesondere gegeniiber der eigenen
Person, den zwischenmenschlichen
Beziehungen und der eigenen Zu-
kunft. Pessimismus, Selbstkritik, Un-
sicherheit und Ideen der Auswegs-
und Zwecklosigkeit sowie der Uber-
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«Es ist zentral, den eigenen psychischen Bediirfnissen Sorge zu tragen», sagt Psychologin Lorin Oehri.

forderung bestimmen das Denken.
Auf Verhaltensebene zeigen sich
Riickzugs- und Vermeidungsverhal-
ten, Interessensverlust, Antriebslosig-
keit sowie Entschlussunfihigkeit.
Auch die Korperhaltung, der Ge-
sichtsausdruck und die Sprache wir-
ken kraftlos oder nervos. Des Weite-
ren werden Depressionen von korper-
lichen Symptomen wie innerer
Unruhe, Ermiidung, Schlafstérungen
und einem verdnderten Appetit be-
gleitet.

Und weshalb gehen diese Sympto-
me nicht einfach wieder vorbei so
wie bei einer leichten Verstim-
mung, die wahrscheinlich jeder
kennt?

Die genannten Ebenen beeinflussen
sich gegenseitig, halten sich also ge-
genseitig aufrecht und konnen so zu ei-
ner Abwirtsbewegung auf der soge-
nannten Depressionsspirale fiihren.
Beispielsweise bewirkt die gefiihlte
Niedergeschlagenheit eine Abnahme
von Aktivitdten, was zu einer Einbusse
an positiven Alltagserlebnissen fiihrt
und somit wiederum eine Verschlech-
terung der Stimmung nach sich zieht.
Diese Verschlechterung reduziert ein-
mal mehr den Riickzug und somit das
Ausbleiben von positiven Erlebnissen.
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Wie kannich reagieren, wennich
solche Symptome bei einer Person
aus dem Umfeld wahrnehme?

Sie konnen der betroffenen Person
mitteilen, dass Sie wahrnehmen, dass
esihrnicht gut zu gehen scheint. Dabei
ist es wichtig, Mitgefiihl und Verstand-
nis fiir das Leid der betroffenen Person
zu zeigen. Oftmals neigen wir namlich
dazu, den Betroffenen gut gemeinte
Ratschlige zu erteilen. Diese konnen
jedoch eine Verschlechterung des Be-
findens bewirken. Die Ratschlige wer-
denvon den Betroffenen unter der von
negativen Gedanken geprigten Per-
spektive interpretiert und es folgen
Schliisse wie «Friiher konnte ich mich
noch an den schénen Blumen
erfreuen, aber heute geht das nicht
mehr» oder «Alle schaffen es, nur ich
nicht». Die Gefiihle von Unfihigkeit,
Schuld und Sinnlosigkeit verstirken
sich.

Wie ist eine Depression behandel-

bar und welche Rolle spielen Medi-
kamente?

Eine Depression ldsst sich sowohl
psychotherapeutisch als auch mit
Antidepressiva behandeln. Je nach
Schweregrad ist eine Kombination
der Behandlungsformen zu empfeh-
len.

Wie gross ist die Chance, dass ein
an Depression erkrankter Mensch
nicht komplett resigniert
beziehungsweise geheilt werden
kann?

Die Heilungschancen sind vor allem
bei der ersten depressiven Episode
sehr gut. Das Gefiihl von Ausweglosig-
keit liegt jedoch in der Natur der De-
pression. Das Uberwinden von Defizi-
ten, die Bewiltigung zentraler Proble-
me und die Aktivierung der Stirken in
einer Psychotherapie fithren zu Entlas-
tung, schaffen Struktur und bauen
Hoffnung auf. Mit anderen Worten,
das Bediirfnis nach Orientierung, wel-
ches durch die Storung an sich massiv
verletzt war, wird befriedigt. Dies mo-
tiviert fiir weitere Schritte.

Wie konnen diese aussehen?

Es kann beispielsweise angestrebt wer-
den, das gut eingespielte, destruktive
Muster aus Gedanken, Gefiihlen und
Verhalten zu durchbrechen und da-
durch eine Aufwirtsbewegung auf der
Spirale in den Gang zu setzen. Wichtig
ist, dass der Patient diese Zusammen-
hinge versteht und die daraus abgelei-
teten Massnahmen nachvollziehen
kann. Auf Verhaltensebene konnen po-
sitive Aktivitaten im Alltag wieder ge-
zielt aufgebaut werden. Dies fordert die
positiven Erfahrungen und wirkt stim-
mungsaufhellend. Wird an den Gedan-
ken der Person gearbeitet, besteht das
Ziel darin, diese dahingehend umzu-
strukturieren, dass deren Realitéts-
gehalt zunimmt.

Was kann jeder Einzelne tun, um
sich vor einer

Depression zu schiitzen?
Esistzentral, den eigenen psychischen
Bediirfnissen Sorge zu tragen. Die
Strategien zur Bediirfnisbefriedigung
sind sehr individuell und sind corona-
bedingt zurzeit teils blockiert. Ich rate
deshalb, gute Gedanken zu pflegen, fiir
einen geregelten Tagesablauf zu
sorgen und im Bereich des Moglichen
erflillende und sinnstiftende Momente
anzustreben. Das kann ein Wald-
spaziergang, ein Telefongesprich
unter Freunden, das Auspowern auf
dem Vita Parcours, das bewusste Ge-
niessen eines Kaffees oder schoner
Musik, das Ausiiben von Entspan-
nungsiibungen, das weihnachtliche
Dekorieren der Wohnung, das Uber-
nehmen eines Botengangs fiir eine ein-
geschrinkte Person oder das Auspro-
bieren eines neuen Rezepts sein. All
das bewusst tun zu konnen, nahrt das
in der aktuellen Zeit so stark bedrohte
Bediirfnis nach Orientierung.
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Qualitat fiir ein Leben ohne Riickenschmerzen
und voller Energie. Vereinbaren Sie einen
Liegeanalyse-Termin bei uns im Zeitraum

vom 11.-21. November.
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